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ا 


Guill zus بن‎ wie J 


کیّردماغك! 


IGN آنامن‌ضیع‎ 

ذكاء السافات! 

EOS LEE كيف تسیطر على ضغوطات الحیاة۹‎ 
a renter cere rs! قوانین القلوب الطاهرة‎ 
EN YET ABC نظرية‎ 
E SSA E RE الأشكار اللا عقلانية! (المشكلة والحل)‎ 
NN E EE IA) السجناء والقاتل‎ 
TR TER ER وه‎ reno a as سر الشعادة1 وه مهو‎ 
Me 1 96 فلسفة الرضا‎ 
O SE Eee vere rt sates ٩اضرلا كيف تحقق‎ 
000 1 61 لعا‎ ees eqe خصوم بنكهة أخرى!‎ 


فلسفة سعادة! 


أسرار القرار الجید. هو aaa A‏ 0 
همساتٌ 2 حل الشکلات! 1 ا N‏ 
ألفادو. a iS‏ ود Gans‏ عه ل NOS‏ 


صناعة النکد. tert reererrer eo tnen ns‏ ااا 
تسع شخصیات حاول Indian‏ مج جهوو و 0( 
خن وقتك! Rb or E cas eiaesecseneepest‏ 
أنماط البشر ‏ التعامل مع Gol‏ السلوب( YA" e een‏ 


كيف تقهر الصفائرة.. 


ui الاحتراق‎ 


العادة السیثة 


الغباء العاطضي ROY E TEN‏ 
الفموش هيبة مه ع عو عرو لا و 
سرك 4 بیر ۱ AR‏ 
صناعة الشرا EL‏ 
فن التعامل مع الأشرار مج مدمه هون ماد و4 MEN Tasador‏ 
العقل الضا جاگ هن وت ماه اه ود دوه مد هب عفد و۰ NON:‏ 
یقولون! دده A ARI‏ 
قائمة الدلود هه te‏ هدجه وه ا 
ماتعلمته من فیلم PEASE (The Bucket List)‏ 


«قانونْ الديك المزعج, 


خمس علامات تدل على Lend‏ حك 


(۳۱) قاعدة لكي نعيش معًا بسلام! 


مع تصرم السنين وتوالي الأعوام سیصل بعض البشر لمرحلة من النضج 
es‏ ) ) ۰ وكلمة (الملكية) ترمز إلى أمريّن كلاهما 
جمیل؛ آولهما: فخامة الرحلة وروعتها. والأمر الثاني: يعني أن حیاتك 
ستكونَ ملكا لك وستهنأ فیها بممتلکات واسعة من الفرح وراحة البال! 
هي (مرحلة) یمتلك فيها الإنسانٌ حياتّه. (مرحلة) تتسع فیها 
المدارك وتبعد فيها النظرة ويتسع فيها الصدر. (مرحلة) 
تتشكل بعد جملة من الخبرات وسلسلة من التجارب. 
وكُمّ من المواقف يتعامل صاحبّها معها بعقل واع 
وفکر يقظ؛ فيتعلم منها أشياءً جميلة وان 5 
متأخُرة! ولكن Si‏ تصلّ متأخرًا خيرٌ لك من 
لاتصل! 
ae‏ ) لن تتورط بذ 
(جدالات) تافهة. ولن تُستدرّج مار 


صغيرة؛ : ولن (ee Jag‏ علی ما لا يستحق من 
مواضیع. ولو وجدت نفسّك قابعًا ‏ مستنقع 
جدل سقیم فستلتزم الصمت. ولن تصرف has‏ 
lal 2‏ من يريد SI‏ یفهم! أو محاولات تعدیل 
مساره! ولسان حالك یقول: لن أضيعٌ وقتي ذاك 
Laa‏ وآنت المسؤولًا 
jae‏ ) لن تعطي توافة الأمور أكثر من قذرها؛ لن 
wile Eigse Ute js‏ ولن يقش مضجتك سک المصیر على 
السّجاد ولن يكدّر sje‏ زحامٌ الشّوارع ؛ ولن تحرق lei‏ 
Las‏ نا من سقیم. ٠‏ ستعرف حیتها Si‏ الأمورٌ كلها توافه: ولا 
شيء یستحق الاهتمام سوى طاعة dl‏ 


لن تسلم عقلك لأحد. 
ولن تجمل مَن حولك يفكر 
غنك: SÍ‏ على الآخرين 
cal‏ من يقرّرهاء 24 تلك المرحلة 
ستّصدر أحكامًا منصفة عادلة, لا عجلة ولا 
اندفاءً! 

ya‏ ) عندما تبتلی بكاذب؛ لن تتحرك 


فيك شعرة: ولن تقبس بینت شفة, تحشد الأدلة 


والقرائن لاثبات كذبه. بل ستقول: کذبه علیه, ووقتي أثمن من 
معالجة آمر لا يقدّم ولا ER‏ 

2 ( ستدرك Gi‏ الهداية بيد ربّ العالمين وأنك Y‏ 
تهدي من آحیبت؛ فالبعضٌ رآ یکون Shale‏ والبمض رن 
يكونّ عالةٌ على الآخرين. والبعض 0558 أن یفرق ب مستنقع الفواية 
ولو صببت الواعظ عليه ¿Lo‏ ستدرك حینها أنَّ الجهد ide‏ 
والتوفیق بيد Sy‏ العالمينَ! 

ye‏ ) لن تهدر ما 
"الأحسن" و"الأروع" و الأجمل" 
عند موقف الانتظار (اللا GA‏ بل ستقيّل 2 المرحلة (الملكية) 
ب "الحسن" و"المقبول" و"الجميل" لكي تجدٌ نفسّك بعد حين بذ 
موضع أفضل قلیلا أو كثيرًاء مما كان عليه. 

±( ) ستدرك أنكَ المسؤولٌ Ge LLG‏ صحتك وعن 
شؤونَ حياتك : وستعرف حینها أنه لن يحمل Soi‏ عنك هما ولن 


یقاستك شخص Agu‏ ولن يتبرع Sb Sal‏ يمرض نيابةٌ عنلد! لذا 


من عمرك 2 البحث عن 


آدرکت أنك عندها ستتجمد 


لن تكونَ حلقة أضعف بين شريك الحياة والولد. 

ye‏ ( لن تعمل بنظام الشمعة الحترقة, ولن تجمل 
من نفسك شخصًا من الدرجة «AGN‏ بل ستعتني بنفسك وتدللها 
وتقدّمها دون أنانية: أوهضم حقوق من حولك. 

E ستدرك کم هي كريمة الحياة. فقط تحتاج‎ ) J2 
وبعدها ستنهالٌ‎ ca تکونْ طاهر القلب مبادرًا متحرّكًا متوکلا على‎ 
مكان!‎ JS عليك الهباتٌ من‎ 


ستدرك 2 ( ) Si‏ خياركَ الوحید أن تکون مُحبًا 

lt Lee‏ لذاتك. للخیر. مُحبًا للبشریة؛ فمّن يزرع E‏ يجن 
BL‏ : 1 ۱ 
J2‏ ) لن تبخس نفك حقّها ı‏ ستملك Walz‏ دون 


اضطهاد أو تحقیر: E EEE‏ 3 السّعادة والنجاح يعتمدان 
على مناقشة cull‏ وتقویمها دون تصلط وتصفیرا Ada‏ جديرةٌ 
ody‏ والتقدیر. 

ye‏ ) ستدرك أنَّ الحال لا Sle ٠ «pa‏ الألم یزول 
اوج ينتهي y‏ . ستدرك ‏ تلك الرحلة أنه لامواقت ولا 
dale‏ ولا نكبات يخ الحياة ميؤوسٌ منها؛ فالحالاتٌ التي لا يُرجى 
الخلاصٌ منها والاتفکاك من تبعاتها نادرة Han‏ 

( ) لن Ss‏ أخبارٌ النّاس ولن ¿Lam‏ أحوالهم؛ 
لا يهمك öl‏ کانوا سافروا أو لم یسافروا. ماذا أكلواء وما مودیل 
سیارتهم؟ أين یسکنون؟... فکلها أمورٌ لا تدم ولا ES‏ 

NEIL ولن يشغلك إلا‎ Ani لن تهت إلا‎ ) ye 
بأحد.‎ AL هذه الرحلة الجميلة (الرحلة الملكية) لن تقارن‎ 2 
مدا للعين ولا استنقاصًا من‎ Y الله لك.‎ Cas بل ستعيش حياتك كما‎ 


نمم الله. بل 157 ما 
yay‏ الله وشاکژا له 
علیها! 

GF ستدرك‎ ) Jaye 
ظريقة الشكر:‎ AS تفكيرك؛‎ Jay حياتك‎ 
وليس بتغفيير بيئة أو بامتلاك مال أو بترقية بذ وظيفة!‎ 

ce ( jae‏ لش لیوا ملائكة؛ et‏ سين 
¿ÓN‏ ومنهم یل التدین: ومنهم الفهم. dass‏ 5 
البعض a Y‏ آخلاقه Gi‏ يكونَ Galas‏ مروءة حتی 2 أوقات 
الوثام! 

peal doi ستدرك أنَّ التكييف مع الظروف‎ )* jee 
كانت قسوة ظروفك وصعوبة حياتك فلن‎ Legs آسباب السْعادة.‎ 
الظروف بل ستتأقلم مع ما لا يمكن تفييزة:‎ yal ولن‎ abet Cash 


r 


وسوف تسعی لتغيير ما يمكن أن یفیر! 


abt)”‏ اللكية مقالا کتبته حسب رؤيتي أما العنوان فقد اقتبسته من مقال قرأته قديما هناك من نسبه للراحل 
إبراهيم الفقي وناك من نسبه لآخرين ) 


| المرحلة الملكية ] 


لن تتورط في 
(معارت) تافهة لن تعمل بنظام 
du‏ 
لن تسلم عق ,1 
asi‏ = لن Ai‏ أخباز 
الناس 
لن تحشد الأدلة لاثبات 
كذب الكاذب ' م ستدرك أن الهداية 
27 بيد الله 
لن تقارن نفسك بأحد (a)‏ : 
ستدرك Yi‏ التكيف al‏ 
(O)‏ اهم اسباب الشعادة 
ستدرك أنه Y‏ مواقف 
في الحياة میوس Lao‏ : 1 
Y‏ ستدرك أنك المسوول 
y‏ تماما عن J‏ شؤونك 
ستدرك أن حياتك 
رهن تفكيرك تعرف أنه لن 
ستعرف أنه لن Jor‏ 
dal ae‏ عنك loa‏ 
ستدرك أن البشر 


ليسوا ملائكة 


امرأة 2 عقدها الرابع لها شقیقان. كان بینهما has‏ 
ما يعلمه الله وقد أعيثها الحيلٌ 2 رأب الصّدع ly‏ الشُمل ول 
الخلاف. على مدار سنوات طويلة بذلّت عظائمَ الجهود وتلمِّسّتَ 
عشرات الأسباب» ولکن se‏ لمحاولاتها «¿Ll‏ وکانت hs‏ 2 
هم كبير وليل طويل؛ بسبب ما كان بين أخويها. en‏ 
Í‏ حر أخيرًا Jal‏ التاجح وللعلاج الضمون! وهو ost‏ الذي 
أعاد لها ابتسامتّها واستردث به سعادتّها وأعاد الکری 
لجفنیها. والحل کان: 2 Jad‏ البصر وکث اليل 
وصرّف الاهتمام عن تلك المشكلة التي لا حول 
ولا طول لها علیها. وبدأت ترکز على حیاتها 
ونفسها وأولادها! 
geal St‏ مهارات ( عيدة) هوا 
التمییز بين ما یتحکم به, وبين ما لا یتحکم 
به وقد SST‏ هذا من آلاف السنين الفيلسوفٌ 
الروماني العظيم (أبكثيوس) عندما قال: 
Kaas"‏ الأبرژ 2 الحياة هي تقسيم الأشياء 
آشیاء خارجية لا تستطیع التحکم بهاء 
وخیارات متعلقة Ley‏ یمکن التحکم به؛ فالخيرٌ Sally‏ 
ols, E‏ 2 اختياراتناا" 
فثمة أمور هي خارج سيطرتنا وأعلى من مستوى تحگمنا ٠‏ وهناك أمورٌ 
تقع 2 نطاق السيطرة غير المباشرة ويدخّل ضمنها کل ما يتعلق بتفییر 
البشر؛ فليس هناك أي ضمانة لتغيير إنسان SY‏ الأمر يتعلق بنفسية ورؤية 
وخبرة وعقلية معينة: فصرّفٌ الزوج عن عادة سيئة: وتحبيب الأولاد 


2 الدّراسة أو رقع مستوى ذكائهم العقليٌ أو الارتقاء بذوق صديق. أو 


جفل الآخرین يعملونَ 
أمورٌ 2 نطاق السيطرة غير 
المباشرة: والعمل ممها gS;‏ بقائون 
التأثير. لا قانون y Lia‏ 
ابذل Lege ge‏ تؤكر, ولكن SSL‏ أنك 
GAS Lage‏ أسلوبّك وبذلتَ جهدّك فالتفييرٌ ليس 
مضمونًا! ولنتذكرٌ دائمًا آننا لا نستطيع التحكم 2 
تصرّفات الآخرين ولكن طريقة التفاعل معها والاستجابة لها 
هي أمورٌ بأيدينا وتلك نعمة من الله 
يقول (مايا أنجلو): "ربما Y‏ تستطيعٌ التحکم ‏ جميع ما يحدّث A‏ ولكنك 
تستطيع أن تقرّر ألا تتركه y‏ عليك سلبلا" 
وثمة آمور هي خارج السيطرة تمامًا؛ كالأجواء المزعجة أو أنظمة di‏ أو 
تفيير الأسلوب الذي رباك عليه والداك! وتلك أمورٌ الحل الوحيدٌ لها هو 
یا Lao aly‏ وى ما فها من wll!‏ .ولا غير ذلك! 
وقد có‏ الكاتبة (آمي مورین) مسألة الترکیز على ما هوتحت السیطرة 
ضمن الأمور التي یفعلها الأشخاصٌ الأقوى ذهنيًاء ففهم ما یسمی ب (نطاق 
التحکم) Sal‏ سيعيدٌ لك الحياة الجميلة وسيعفيك من الهم والسهر. ولن 
تكونَ فريسةّ للضفوطات. وستكونَ أکثر 543 على الاستمتاع بحياتك. 
ومع تطبیق مفهوم (قانونَ التحکم) ستکون أكثر وا مع من حولك Bly‏ 
مجاولات للسيطرة 3 علیهم أو ممارسة دور الوصيٌ. وبعد هذا ستكونَ 
علاقائّك أكثر las‏ وأيضًا - وهذا Zei‏ ب غاية الأهمية - ستجد الوقت 


والطاقة لتحقيق آمالك ومعانقة أحلامك! 


ان عقلية الرغبة ب السيطرة على کل شيء وتغيير IS‏ الأمور Gall‏ من عدة 


دوافع منها: أنَّ صاحيّها يستخدمُها للسيطرة على القلق! فهو يحدّث نفسّه 
بأنه إذا سيطر على J‏ شيء فلن يبقى هناك طريقٌ للقلق بخ حياته! وهذا 
متناف للحقيقة؛ فمصادرٌ القلق بقدراتك المحدودة لن تستطيع السيطرة 
عليها ولكن ما تستطيع السيطرة عليه هو ما يحكم تحت سيطرتك! ومن 
الدوافع dl‏ صاحبها یری L556‏ بين قدراته ونجاحه وبين سيطرته على 
الآخرین. وثمة دافع ثالث هو الشعورٌ الرمث والنّمْس الرقيقة والقلب 
النابض Cony‏ الخير للجمیع والخوف عليهم: كما كان عليه 355 العين محمد 
- الهم صل وسلم عليه ولکن القرآن Cale‏ حبيبّنا - الهم صل وسلم عليه 
 -‏ مسألة توسّع نطاق المسؤولية؛ فخاطبه برقة وعذوبة: WS)‏ تَذْهَبْ 


لكي تكتشف قارات جديدة, 
يجب Úl‏ تخون راغبا في 
غياب الشاطخئ عن نظرك. 


4 EN 


للحفلات نو وأشكالٌ؛ فثمة حفلةٌ زواج وحفلةٌ لنجاح. وحفلةٌ ثالثة 
بعد الشّفاء من مرض, وهناك من يقيمُّها إذا عاد له حبيبٌ من 
بعد طول غياب... وغيرها من الحفلات ولكنّ هناك حفلات من نوع 
آخر؛ ألا Solin ¿ay‏ الرّثاء لس «(self - pity)‏ وهي حفلات سيئة 
I‏ به السّمعة؛ لأنها تام بلا مناسبة وبلا مدعوّين! وهي ليست على 


نسق ما فعله مالك بن الرّیب عندما دنت gio‏ وشارفت 


sar daa رمن‎ beds ie ake خاک‎ 


خالدة مشجية قال 2 بعض آبیاتها 


ولکن الكارثة هو ما يمارسّه البعض من تفنن 
عجیب 2 اقامة حفلات الاشفاق على الذَّاتا 
فتری أحدّهم كثيرٌ الرّثاء لنفسه وهو الصحيحٌ 
fi all!‏ على نحو مستمرٌ حفلات صاخبة لرثاء 
الذات داخل نفسه؛ يندب فيه الحظ ويشتم الظروفٌ! 
شعور رتيبٌ بالرثاء وتعزية النفس! 
شرك خطیروحل کارنی...ونتائج مخیبقط 
وريما يتولى م نْحولنامَهمَّة إقامة حفلات الرثاء للنفسلناإذاما أخفقنا 2 
تجربة أوفاتتنافرصة أوأحاط بناهمٌ من حولناا 


ومنهذامافعلتأمٌ عندما تطلقّتإحدىبناتها؛فأقامّتعليها مأتمًا وعويلا! 


Sacó‏ ابنتّها وهي ds‏ وتقطع بط روحها شريانَ 
الأمل والتفاؤل بهذا الأسلوب السّقيم! 

وفات على هذه الم Si‏ أعظمّ ما تقدّمه لابنتها هو ال 
تقويتها بفتّح نوافن الأمل لها وإنعاش روحهاء لا إضعافها بحفلة 
ACH‏ 

اسقوا دائمًا بذرة الأمل .يذ قلب Js‏ محزون 29 روح Js‏ مهموم؛ فالحياةٌ لا 
Y Ja ly Gago‏ تموت! 

عندما يشعرٌ الانسان بشمور الاشفاق على الذات فانه يفقد قدرته على 
العطاء؛ وتتهاوى أسلحتهاللازمة لاکمال معركة الحياة. وسیتنازل عن ña‏ 
به ن يكونَ ناجحًاء وسیمکن الآخرين - وخصوصًا أعداءه - daña‏ 


البعضٌ لم يدرك أنَّ الحياة ليست ممهّدة الطرق. وصافية الود على الدٌوام! 


والكثيرٌ يقيم هذه الحفلة المشؤومة -حفلة رثاء all‏ — لاستدرار الشفقة 
واستجلاب الرّحمة من الآخرينَ! وفات على تلك العقلية أنَّ القدّر الذي يهبه 
لك الآخرونَ من شفقتهم تفقده ضعفه من احترامهم! 


جهود عظيمة نبذلها وكذلك مَّن حولنا 2 صناعة حفلات (باذخة) للرثاء! 


ملؤها July‏ وحسرات. وقتل للحياةط 

یقول Gye)‏ جاردنر): "الشعور بالإشفاق على الذات هو أحدٌ أكثر السگنات 
غير العلاجية تدمیزّا! فهو قابل للادمان, ويعطي شعورًا aod‏ بالسّعادةا" 
والبشرٌ يلجؤونَ لاقامة تلك الحفلات BLN)‏ السّمعة): حفلات الاشفاق 
على الذات لعدة دوافع منها: تسول عطف وشفقة الآخرين, فدور (البائس) 
ریما يمكن صاحبّه من كسب الحنان, وتلقّي بعض کلمات التعاطف؛ وهناك 
من يلجأ لاقامة تلك الحفلة لیتهرّب من السوولية nly‏ نفسّه من القيام 
بواجباته, ضندما یخبر الوظف مدير بان أوضاقه 2320 سيكة فکانما 
يطلبٌ منه Gf‏ یغض الطرف عنه ویخفض من سقف توقماته santos‏ 
والبعض يظنْ مع تلك الحفلات كأنما هو يستدعي الحلول وتنیر الأمور مع 
كثرة الشکوی, وتلك طريقة ساذجة فالأحوال لن تتفیر. والظلمٌ لن يرتفع 
معها. والحق لن يأتي. 


Gy Sas - ۱‏ دائمًا. وعلی نحو مستمرٌ أن لا Gl‏ يعاني مثل معاناتهم 
2 بيئتهم. وربما توسّعوا 2 هذا التفکیر وظنوا Ul‏ لا أحدّ على وجه 
الأرض قد قاسى الألم مثلهم! 

gay السوولية 2 رداءة آوضاعهم‎ Seal ما يحَمِّلونَ الحظا‎ lila Y 
آحوالهم.‎ 

Y‏ - لدیهم قناعة أنَّ المصائبٌ تنجذبٌ إليهم وأنهم تتوالی علیهم دون 
غیرهم ولدیهم شعورٌ أنَّ الصائب لن تتوقت عن حیاتهم! ولا شيءَ 
Jal‏ للزوح. ولا آضیع للحياة من الاعتقاد Sls‏ الوضع السیخ ucla‏ 
Gt Sly‏ الوجع باق إلى ما Y‏ نهاية! 


fl 


4 - يصرّحونَ بعدم وجود DA‏ 
يفهمُهم أو يفهمٌ مدی الألم 
التي يعانونَ منه. والصعوبات التي 
يواجهونها. 

۵ - لا يجري على ألسنتهم إلا التحدثٌ عن الأشياء السلبية 2 يومه 
dilo 2y gas‏ عمومًاء وقدرتهم على استحضار جميل 


الأشياء. وطيب الأمور شبه معدومة. 


a ۹ 5 ۹ “1. ” s ,‏ 
١‏ - یعتقدون أن الكل سعيد ومرتاح. و2 بحبوحة من العیش. وب هناء 


زوجي ووظيفيٌ وصحيٌّ إلا هُم. وما استوعبوا Si‏ السّعيد Y‏ يّملك کل 


تابعنا على تیلیجر ام اضغط Ld‏ 


تابعنا على فيسب وك اضغط هنا 


اعلم Ys úl‏ نفس ذائقة | 
ug ol‏ ولكن لیس كل 
نفس ذائقة الحياة! 


re 


. آسکت صوتك الداخلي ١‏ 


والله - 2 حياتك! وقد أكد 
الباحثون أنَّ تلك المهارة لا تحسّن 
فقط من صحتكک النفسية, بل من صحتكٌ 
الجسدية كذلك! 

وك عن الشکوی کون 

الحياة غیر Wale‏ فما هو غير عادل هو Nur Si‏ فالناجحون 

نجحوا ليس لأنَّ حظهم أفضل؛ بل لأنهم كافحوا واجتهدوا « plang‏ 


أنك بمجرد التوقف عن سكب الدموع والتحرك LA‏ والهروب للأمام! 


سيعلن بعدها نادي الناجحين عن انضمام عضو جديد له( 


. الا تشخصنٌ الأحداتٌ یاعاقل, فثمة تصرفاتٌ من الفير ( غير منطقية) 


لا تنظر إليها کأنك المقصودٌ أو الشُخص الستهدف. 2355 من عقلية 
الشخصنة؛ Glan Ve‏ محايدة. Ely‏ تعتمد على طبيعة استجابتك 


لهام 


. انصث من Sy witha‏ بملاحظاتهم؛ ظن Gl‏ حياتك. ولن ¿lan‏ 


أمامًا خطوةٌ إلا بسماع نصائح من يحبا 


. إن استطمتّ: فزر | يات والمصحات والسجونَ؛ حتى تثمّن ما أنت 


عليه من نعمة وعافیة! ولو كنت تتألم فتذكر أن الألم نعمة؛ فمن حسنات 
الألم أنه يُشعرنا بقيمة (العافية). ویجعلنا نعيد تقییم المتلکات التي 


vá shay 


۷ قل للمشکلات: EI"‏ لها" ولتصنع من مشاعر الألم قوة دافعةٌ للأمام» 
ووجّه مشاعرّك السلبية لتغير الحال وتحسین الوضع! واجه الألم وجهًا 


لوجه! 


واستعمل الألم كوسيلة من وسائل التفییر. استثمر ما تشعرٌ به من بوس 
کحافز لتحسین نفسك وتحسین ظروفك. 

۸ احرص على عدم الاستفراق ‏ التفكير ‏ آزماتك أو |خفاقاتك N‏ 
الأفكار السلبية تستوطن عقلك. ولا تترك لها فرصة لوأد مشاعرك, 
دونك الأنشطة الحركية؛ كالسباحة أو الجري فهي تة اع اشير 
زاوية التفكير. 


.٩‏ لا تطلب من العالم بما فيه من بشر وأحداث أكثر مما ي 


مركز المالم ولا بؤرة اهتمامه. بل جزء صغير (ولكن مهم) من USI‏ 


ركز على ما يمكنك أن تقدمه للعالم بدل الترکیز على ما یمکن أنْ 


lia 


۰یا كانت العلاقة مع بشر أو مکان أو وظيفة أو موقف. فحاول gi‏ تحن 
الوضع وابذل الجهد لذلك؛ وان لم تستطع؛ ضفي الترك راحةٌ والأبدالٌ 
tes‏ 
١.ما‏ دمت تعطي وتبذل وتتقدّم؛ فلابدٌ من نقد وسهام... لا تبتئس ولا 
تتوجّعا ob‏ وانقض وتحرك؛ فمثلك الذي EL‏ بالخير ولو کان بذ قبرما 
١١‏ الحياة مليئة eine‏ الزاج والأخلاق؛ فلا تجعل حقيقتك ما یقولونه 


عنك! 


"fe 


۳احم حیاتك Gay‏ قلبّكَ ولا 
تضت إلى همومت هنا ی 
بمقارنة Aus‏ بالآخرين. فالحياة 
ليست مازانون؛ بل هي el‏ یقة طفرد ضها كل وردة پمال تتا 

4١.اجمل‏ التفییر الإيجابيّ المشروع هواية لك. لاتجيّن ولا تتردد ‏ قبول 
التفيير. اسأل نفسك: كيف أكونٌ سمیدا؟ ستنهمرٌ عليك Gall‏ إجابة 
واجابة... ثم بعدها اخط خطوةٌ ALU‏ 


$2.10 صلتك Ll yp‏ ووثق علافتلت بخالقك 5S‏ الدائمٌ والاستغفارٌ المستمرٌ 


0 Es 7 wi wad 
راحة وممین. خيرٌ وبركة؛ رحمة وقوة. وصدقنی! انه کثیرا ماتحل‎ 


بالانسان نكباتٌ تنهك (روخه) وتنهش (قلبّه) : يخرج منها العاقلٌ بقرب 
أكثر لربّه؛ يسأله العافية ويطلبه الشفاء. وهي كذلك تصحح مساره 


وتدفمٌه رد الحقوق. والتوقف عن الظلم! 


السعداء هم العقلاء الذين يملكون 
القدرة على hid‏ مشاعرهم والسيطرة 
علی ان فعالاتهه, مهما كانت قوة 
الضغوطات وشراسة المؤثرات. 


agony‏ تمنماانت أنصث لمن 
البيضاءبل بادز o‏ 
"N‏ عوّدنفشك 
. على مشارة 
0 الامتنان 


Ira 


كبّر دماغت! 


لقاء ran:‏ مع آحد المفكرين LSI‏ وکان ذا صوت 
جهوري وبسطة 2 الجسم ودقة 2 القهم. als‏ اال کن ر 
نجاحه ‏ علاقاته EEE‏ 
فأجاب: ”2 الحياة كلهاء ان آردت أنْ تسمّد وتنجوّ من 
الأمراض والأوجاع والسّهّر الطويل Sly‏ تکسب 2 كَل 
علاقاتك ومن ضمنها Haste‏ مع شریکك... فقط: 
„is‏ دماغك!" وما زاد علیها بشيء۱ 
ENE N,‏ 
الوصفات. واختزل Js‏ الوسائل. وک الله أتاه 
ares‏ الکلم 2 هذا DENT]‏ 


ولن آنسی ÓN‏ يوم كنت أسيرٌ 2 شارع 


ضيّق» تقابلت سیارتان وجهًا لوجه. وکان لز اما 
Ji‏ یمود آحذهما للخلف! 

تلاسّنا بيذ البداية؛ فکل منهما يرى Set Bi‏ 
له. Sly‏ الآخَرَ هو الذي LY‏ أن یمود للخلفا 

¿JE وجهة النظر. وتلمّس‎  َبيرقتلا‎ Als 
سيارتي‎ Cash وللآسف ما وجدتٌ فيهما عاقلا! فما كان مني إلا‎ 
موقف قریب. وذهبتٌ ماشيًا حتى یمود أحذهما الرُشده وبعد‎ 4. 
حدث مالم بخطر بال. ولايجر بخ‎ SET ساعتتن عدت فماذا‎ 
حسبان!‎ 


كان كلا الشخصيّن جالسا فوق )258( سيارته! مشهدٌ 


يمثل کومیدیا 
سوداء۱ 

ESP 5‏ 
آن تعيش بروح هانئةء ونفس 
«dadas‏ وقلب مرتاح. 


)e‏ ) ان آردت آن تسیر الأمورٌ 


ولا تتوقف. o ll‏ ألا £5 
ممتلکاتك الأسرية وما بنیته 


Bt ) )e‏ آردت Si‏ بحترمّك الناش ويقدّرّك مَّن 


حولك. 
)e‏ ) إن آردت أن تحظی بالناصب. Yoo pally ¿345 Sy‏ 
y.‏ ) تعني... أن تتعامل آحیانا مع شريك حیاتك أحيانًا 


کطفل Y‏ يعي كثيرًا؛ لذا فأنت تفتعل انسحابًا تكتيكيًا لاحتوائه! 
دز ( بعدم إعطاء الأمور التافهة. والأشخاص التافهين 
قدرًا من تفكيرا ك أو وقتك. 
) بالمرونة الفكرية: وعدم العناد والإصرار على الرأي. 
تتنازل عن موقفك لصلحة أكبر. 


ني... أن تتعامل مع الآخرين بسعة بال. ورحابة 


(ue Les is) ©‏ بالتغافل وعدم التوقف عند کل محطة. 


© )45 دماغا ) ولا تطارد کل صغير يلقي عليك بحجَّر أو يرمي عليك 


کلمة. 

* (عبر دماغك) بعدم التواجد بج ساحات النّزاع والخلاف والأمور 
التّافهة. 

je‏ ) بالتغاقل galón,‏ المحمود وكأنك لم تر ولم تسم 


Jabs‏ ب رد الكريم ابن الكريم یوسف عليه السلام على |خوته 
بعد جملة استفزازية تجرح القلب. جملة مؤذية. تحمل إهانةٌ 
¿ely‏ عليه فقالوا: 51 يَسْرِقَ) هذا الأخ. فليس هذا غریبا 
منه. i Gi Gs Sb)‏ من فَبْلُ) spins‏ يوست عليه السلام؛ ويخ 
هذا من الفمز علیهما ما فيه. ومع هذا نجد alas‏ یوسف- عليه 
السلام- Hals‏ بلغ الفاية بخ الأدب» واللطف وامُداراة فوصقّه الله 
بقوله A Laid)‏ ب o aul‏ یدها لَهُمْ) ولم يرذ عليهم 
على خلاف ما يفهمه كثيرٌ من ناس من هذا qui‏ بكونه inde‏ 
وخوژا: بل ذکزه الله بيخ كتابه ثناءً على یوسف- عليه السلام؛ لم 
يتفاعل مع لمزهم وماضيهم الأسود رغم القدرة الكاملة علیهم. 
وتلك هي أخلاقٌ se LGN‏ 


(SÓN ذلك الشخص‎ pha) عبدالمزیز عندما عثر‎ de Gacy 


2 المسجد. والذي قام LE ja‏ ناهرًا الخليفة بقوله "أمجنونٌ آنت!" 


ای 


قال له عمرٌ: "لال" .. 
سؤالٌ وجوابٌ وانتهیناا 
) ) منهج 


She وأسسلوبٌ‎ gs 
جميل. تسیطر فيها على الأمور وتعلوفیها على الصّغائرا‎ 


ei ins‏ لماذا لا تجعل من اليوم Jol‏ أيام حياتك 
الجديدة؟ جرب ولن تندّم. 


۳۳ 


يا فلانة! 
بإصرار: نمم Edi‏ 
فأسقط ‏ يدي كيف لها ن تتهمني 
وأنا بريء! واعتبرتٌ المسألة مسألة شرف حياة 
أو موت! وقبل الشروع 2 الحلف والدفاع عن النفس 
3 بالأم وبصوت جهوريٰ اهتزت له أركانٌ القرية توبخني 
وتعنفني وتدعو Sle‏ فانبريتٌ مدافمًا عن نفسي بأغلظ الإيمان 
أنني أفعل! 
وتجمّع LO}!‏ يشهدونَ لي. ولكن هیهات ZI‏ تقتنع AM‏ وی as‏ 
الأزمة عرضتٌ على AN‏ إحضار (مصحف) من البيت للحلف عليه بأنني 
لس السببٌ 2 ضياع الشلن المنحوس. وتخيلتٌ أنَّ ذلك سينهي القضية 


1 


بسلام ویرد لي اعتيا 


Sly‏ بي bl‏ طعنة غادرة من موجعة من آخر إنسان أتوقّع منه خذلاني 
ويصطف مع AY!‏ وبنتها فمن عساه یکون؟ إنها أمي! حيث فوجثت بها 
تتدخل من (البلكونة) ‏ الوضوع وتعتذر ASU‏ عن شقاوتي ورعونتي! ثم 
تسدّد سهمًا قاتلا لي وتشهد Zur‏ (شهادة زور) بأنني فلا السوول عن 
ضياع الشلن ثم cael‏ هذا التصرف بإلقاء شلن تعويضًا لها( فكدتُ 


مین كمدًا وههرًا وخبتا واضاسا بالظلم والخذلان! شكوتٌ لوالدي 


عندما عاد ¿Luo‏ من عمله ماحدث » فنظر الي بابتسامة تفیض By‏ وعقلا. 


وهمس أنه ووالدتي متأکدان أنني لم أفعل. ولكنَّ الطفلة التي افترّتٌ Sie‏ 


كانت من قوم بسطاء الحال. وکان الشلن یمثل لهم قيمة كبيرة Ella‏ 
والدتك تعويضّهم إحسانًا لهم وحماية للصغيرة التي وجدث فيك مَخْرجًا 


May 


٠‏ الاعتراف بشيء جودًا ورحمةّ. لایکلفنا ASI‏ بل ربما SIS‏ فيه 
حياة لآخرين! 

* التراجع ‏ بعض الواقف ذكاء وفطنة ayy‏ تصانٌ به الأرحام 
وترعى العلائق ويُحفظ الود. كما أنه يعفيك من التورط 2 معارك 


تستنفذ الوقت والجهد وتعطل المشاريع؛ فوقتك Gy‏ لذا TAN‏ تنتقي 
معاركك بعناية. 


© ثمة مواقف 2غ لعبة الحياة من الحكمة CS‏ شهوة الانتصار 
فيها؛ لأنه نصر BAI‏ كنزال الضعفاء أو معدومي الحيلة أو مسلوبي 
الارادة فهزیم تاک فصر لك وأشرف من منازلة من هم ¿dia PR‏ 

» اعترافك بتضییع الشلن لايمني ضعفَّكَ ولا جُبنك. بل يعني 
ترفعك وتعقفك عن منازلة من لایشرفك Ji‏ تقف أمامه موقف الخصم( 

٠‏ التفاهم التبادل يصنع التوازنات داخل الأسر والجتمعات؛ ظفلو 
كان الاب أو aul‏ هو ساس A‏ الومیدة del‏ دالغل الأسرة jala‏ 
oS‏ 

» ریما كان اصطناع التراجع والانسحاب مكافأة لشريك حياة ab‏ 
لك الكثير. وهو انتصارٌ للأخلاق والقیم والشیم والروءات. 

وأخيرًا - Lal‏ العزيرٌ- ألا ترى أن المكاسب كبيرة والثمن زهید, فقدرّكٌ 


وقیمتك ومكانتّك أكبر من انتصار 2 موقف (الشلن)١‏ 


Po 


öl‏ الشعور الرقیق الدافئ 
يدل على جمال النفس وصفاء 
الروح. والشعور الصادق الرقیق لیس 
شفة تنطق ولا لسانًا يتكلم ولا عينًا تدمع 
وليس كلمات منمّقة lp‏ ها يسدر a‏ لب دجم ون لا مره 


بتفان وإخلاص. الشعور الرقيق يجمع بين الحنان Laly‏ والحكمة 
ومشاطرة الآخرين Lad‏ من هموهم ومعاونتهم على حمل آثقال الحياة 
وجبر القلوب النکسرة بزرع الأمل فيها؛ فما آروغ أن نکون من آصحاب 
الشعور الرقيق! 


إن أردت الفوز في أي لعبة فتعلم 
قواعدها, ثم العب أفضل من أي شخص 
Jal‏ 


بحسب الدراسات. فان أكبر مُسبّب للحوادث الرورية بعد السرعة 
والانشتال هو fac‏ ترك مسافة كافية بیننا وبين السیارة التي 
أمامّنا! فالاق La dad Zus Sys‏ القدرة على السَّيطرة. 
ولا يُعطيه فرصة للتصرف  Gi‏ موقف طارئ! 
و الأماكن العامة. يُتصّح دائمّا بترك مسافة بیننا وبين 
الاخرین؛ فربما أصابونا بعدوی أو re‏ نشلونا أو 
|4 ضايقونا بروائحهم! 
أ ومثله الاقترابٌ الشديدٌ من المشكلة؛ فهو Sak‏ 
للحركة. ومُضعفٌ للتّفكير! ١‏ 
وحتی 2 عالّم الطبيعة. ان الاقترابٌ الشديد 
يؤذي. Js‏ بيننا وبين تلمّس الجّمال! 
فرؤيتك للبحر عن بعد أجمل بکثیر من 
غوصك فيه. ولو سارت للقمر الذي تغنّى به 


ولو اقتربّت Jul‏ قلیلا لاحترقنا. والمصباحٌ يحرقٌ 
الفراشة ان لامشت سطحه: والبحر لو استمرٌ ج حالة مد 


دائمة WB a‏ 
الاقترابٌ الشديد من البشر -کما ¿Lale ¿SÍ‏ الاتصال- يولد توثرات 


لا تحتك بشکل دائم مع البشر؛ فهو أدّعى لحفّظ الودّ. وززع المهابة! 
٩‏ تضرب حصازا ماطنیا على من O gt hss‏ 
الاتصالات والرسائل! لا تلغ المسافة باشم NA‏ 


للآخرین: بين لهم ما 
یعجیك ومالا ي 
مواعيدّ الاتصال. وحدّد الأمورٌ 
التي لا تفل الحدیت عنها. ار 
تك ومَکروهاتك( 


حدودًا تبین بها محبو. 

Jobs‏ 2 طبيعة عمل زوم الكاميرا؛ فالاقترابٌ الشديد 
لا يُظهر جمالَ الصُورة. بل ریما لا cw‏ ملامحها وفوق 
هذا يوضّح تقاط الضّعف sell Gol ys‏ كما أنَّ الابتفادٌ الشدید 
أيضًا يضيّع الملامح تمامًا ويلفي مواطنَ الجمال فیها 

دخولك مع البشر دون ترّك مسافات 
بینکم! 

وب المقابلء احترم حدودٌ الآخرينٌ ومسافاتهم؛ Y‏ تقترب مالم یسمَحوا 
ولا تجعل من نفسك استثناءً دون غيرك من البشر عن طريق الترجّي 
أو الاستعطاف! 

تقول أحلام مستفانمي: Lot”‏ هو ذکاءٌ المسافة. ألا تقتربّ كثيرًا فتلفي 
اللهفة: ولا تبتعد طویلا هتنسی E‏ 


Fee 


ds 3‏ حیاتك ویولد التوترٌ 


دون Si‏ یلمع es y‏ قدره. لاحب 
من الحرمان وحده؛ بل بتتاوب. الوضل والیعاد. كما 2 التنشس. 
إنها حركةٌ شهیق وزفیر. یحتاج إليهما Loot‏ لتفرغ وتمتلن مجددًا 
رئتاه.كلوح AS‏ يحمله عمودان ان Lia‏ كثيرًا اختل التوازن 


PA 


وان باعدتهما كثيرًا هوى اللو إنه Sa‏ المسافة!". 
a‏ 


وأذكى البشر هومن BY‏ 
مَن يبتعدٌ. وقد أكد هذا الفهومٌ عالم الاتصال الانساني (إدوارد 


55 ادارة السافات يعرف مَن يبء ویمرف 


هول) بقوله: "51 ادراك السافة والحافظة علیها مسألة Ange‏ 
لابقاء الود والاحترام المتبادل 2 العلاقات ما بين الأشخاص. ونفقد 
علاقتّنا بالآخرينَ عندما نخطئ 2 احتساب تلك المسافة". 

لا تقغ 2 خطأ اقتحام السافات وتجاوز الحدود؛ حتی fa‏ بحياة 

- . 2 x 

سعيدة ملؤها حب وطیب تواصل واحترام وتقدیر ممن «liza‏ 
ولتعمّل على وضع السافات والحواجز والأسوار؛ فقلیل من السافات 
والحواجز ستجعاك تشر بقیمتلك «ol y‏ وستسعد معها بالحیاة. 
وستحم بانسانيتك وکیا 


ِنَّ من أكثر أسباب فشل العلاقات 


الفاء السافات؛ اعتقادًا ¿ús‏ 


هنذا أفضل لتطوير الملاقة وتحسینها: Gall SI Y‏ هو all‏ 


فا لساحة الشخصية التي تحيط بالفرد ي 


LaS‏ ملكا له. وغالبًا ما 
بک لیم شا من al‏ سا en‏ کح م اة 

البشرٌ رائعون جمیلون مالم نقترت منهم! والإشكالية ليسّت فیهم. بل 
بكوتنا اقتريّنا st‏ وكوننا لم نفهم أنَّ البشر طبعوا على النقص 
وعدم الكمال. ونحن من يتحمّل وزر المشاعر السلبية التي تکونت 
بعد الاقتراب الشديد منهم. وسمخْنا لأنفسنا بالوصول لما لا 
Cons‏ الوصول إليه. وکشف ما كان يجب Sad Gi‏ إن التفتيش 2 
الصنادیق القلقة ریما یوصلنا لاکتشاف مالا يسرنا رؤيثه: وت 
| جعلك تیصر لوحات مالاكنتَ ماو( إلى ase‏ 


قبحها! لا تقض 145 2 محیطات من حوللت؛ فأغلت الظن آنك لن 


تُخرِجَ جواهر ودُرَرًا بل 
عيوبًا ونواقص( 
وقد انتب هالشاعرٌ النبطي 
(عبدالله علوش) لخطورة الالتصاق 
Nina las‏ 
اترك مسافة كافية بيئك وبين الآخرين 
بعض البشر ودّك agus‏ العرفة معهم سلام 
وادارةالسافات حكمة ونعمة عظيمة لمن تمکن منها. والجهل بها غفلةٌ. 
ومن خرمّها فقد zus‏ الکثیژ! Y‏ تبتعذ عن الدّنيا بالترمّب؛ فلا 
4 د الإسلام: ولا تقترب منها بالشّهوات فإنها منافيحٌ سار 
لا تقتربٌ كثيرًا فتملّكَ الناسٌ. ولا تبتعد كثيرًا djs‏ أو یجهلولت. Y‏ 
تقتربٌ من ذاتك أكثر SLs‏ بالفرور, ولا تبتعد عنها كثيرًا فتشكرٌ 
بالضآلة والدونية. 


ولكي يبقى الجميل جميلا لا تقترب منه كثيرًا! البعض أجمل من بعيد 


قحافظ على الساقة بينك وبيته 


على ضغوطات الحیاة؟ 


El 


ن لحسرات. فان باب الراحة 
Jas‏ الإنسانٌ بنفسه ويحمدّ الله 


المنوطة بك ولا تتوسّع 2 هذاء ولا تجعل 

من نفسك أيًا للبشرية Lay‏ علیها, ومديرًا للكرة الأرضية تحمل 
هم نفسك وهم من حولك! 

؛ واهتد للمنطقة الرمادية بذ بعض الأوقات والظروف؛ 
فالكمالٌ لله والأشخاصٌ الحدیون يأ 
وصوب؛ ؛ فكل عمل جزمًا لن یکتمل, ول شخص ia aa thle‏ 
وعلیه فهولاء 2 حالة دائمة من السّخط وعدم الرضا؛ لذا تجدهم 
دائمًا So gta‏ مستنرفین الطاقة. دائمًا اجهل من قاعدة )151 غليّت 
الحسنات السیثا کم على الشيء بالخيرية). 

تعلّم كيف تفرّق بين القرابة 

والصّداقة والزّمالة والعرفة ee‏ العلاقات تمثل أحيانًا tie‏ 
ومسؤولية والتزامًاء ليكن لك شبكة معارف لكن بدون المزيد من 
الالتزامات؛ ؛ فالحياةٌ إذا كانت قائمةٌ على كثرة المناسبات والمجاملات 
فتخت علينا جبهات متعدّدة. لذا ُكتفى بعلاقات دافئة دون توّع. 


على تنمية JULI‏ مثلا؛ اليوم الذي لم يمر دون Ol‏ يرتفع رصيده يقيم 
فيه مأتمًا وعویلا. والمهووس بالترقيات ان لم تتهيأ له ترقية ولم 
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يُكتّب له Lau‏ أقام الدنیا وما أقعدّها؛ بل كن ee‏ يبذل جهدّه 
ثم يرضى بما ES‏ الله له ويستمتع به. 
Le‏ 
YA‏ فالعطاءً البالغ فيه والتضحياتٌ المتكلفة هي 
بمثابة إعلان حرب على اللفس. بل وإعدام de e Gab‏ 
يعيشونَ 3 ضفط متم ؛ لأنهم یترْبون شكرًا Say‏ | وينتظرون 135 


للمعروف يوازي عطاءًهم وهو jal‏ لن يتحقق؛ لذا لا تجعل نفسّك 
شخصًا من الدرجة الثانية. دم نفسك وأكرمّهاء وأعط لکن دون 
e‏ : 

۷. يومّك يومّك...لا تحمل هم الخد قأمره إلى a)‏ استمتغ باللحظة 


واستغرق فیها؛ ورب os‏ 

بنفسك ولو ساعةٌ يوميًا اختلاء eis‏ ؛ وتجب اي تواصل مع 
الآخرین rece‏ أخطرّها وهو التواصلٌ عبر مواقع التواصل 
الاجتماعي؛ إذ ی ينصح الخبراء بالتخلي عنها لدة ۲۶ ساعةٌ والبقاء 
وحيدًا بممارسة الشي أو مشاهدة ما Ha pau Ale‏ كثيرًا. 
وافرض على من حولكٌ احترام خصوصیتك. 

٩‏ استر ولو ده اجلش ‏ مكان هادئ وی مكانٍ مريح 
oles‏ مُريحة, ودونْ ضجیج, 
بعمق وركز على صوت تساک وأصغ للشّهيق والژفیر 2 کل نفس 
وتذکر أنَّ القاعدة تقول: (إن لم تج La,‏ للاسترخاء فستّجد Lay‏ 
للاستشفا اء (Staite‏ 


al neo!) ۰‏ عض > مثاز للقولات و عارات 
وعلی رآسها SLM‏ الكريمة وأحادیث النبيّ صلی الله عليه وسلم - 
التي تتبتك عند الوقوع تحت gl‏ ضفط, وتجعلك أكثر هدوءا. وعلقّها 
2 مکان تراه باستمرار؛ کجدار de‏ أو خلفية شاشة الحاسوب أو 
الهاتف. é‏ 


€۳ 


. تأكد وثق ثقة 


alos‏ هدا ایر مكدر فد که 
الله لك: وهذا تفکیر ضرورک 
على تفییر الماضي» استفد من تجاربه ولا ترهق نفسّك بأثقاله. ولا 
تكن حبيسه» فما فا ماتّ. لا الحزنٌ يعيدّه ولا التحسرٌ يُحييه. 
وعليك بالمرح والضحك وصناعة الفرح لك 
ly‏ حولك ولا تففل عن الابتسامة de pally‏ 2 حياتناء فالدراساتٌ 


ى لاستمرار الحياة. ليس لديك مقدرة 


الطبية CES)‏ أهمية هذا 2 صحتك النفسية والجسدية. 
واجعل غرفة النوم للنوم فقط. 
poly‏ من استخدام الأجهزة 2 غرفة النوم» ولا تدخل إلى السرير 


إلا حینما تجد الرغبة لديك 2 النوم» وإذا لم یژزك نوم خلال ٠١‏ 


دقائق ففادر السريرٌ ومارس أي شيء مفيد. 


¿Mall فدونك‎ öl 
والأوراد وذكر الله عمومًاء وفعل الخیر؛ فهي لا شك تصنع المستحيل.‎ 


LSI.‏ مهام يومية لكن دون تعذيب للنفس» وعليك بتسهيل الأمور 


وتبسيط الحيّاة؛ فان ۱ تطعت أنْ تنجز فاحتف به. ومالم تستطع 


فيؤجل والأمور ميسرةء 


فتمتع بالصبح مادمت فيه 
لاتخف Ul‏ يزول حتى يزولا 


لا تراقب الناس 


لا تکن جاذا Gils‏ 


logs Clogs 


لانجعل من نفسك مدیزا 
للكرة الأرضية 


دونك الصلاة والأوراد 
وذكر الله 


2 
> 

A 
> 

A ۳ 
— u 
===> 
===> 

m 
> 


دون مهام يومية 
وانجز ما استطعت 


لا تبالغ في العطاء 


اختل بنفسك 
ولو ساعة 


لاتکن Gas‏ فالکمال 
ab‏ 
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لن يهنأ عيش ولن يرتاح 2 ولن تلم نفس ولن تعليبٌ de Ma‏ 
الظنْ. فهو ¿Los‏ من الأوزار ودرعٌ من الشرور وسترٌ من الخواطر 
المؤذية. فما آروع أن يعيش الإنسانٌ SE‏ القلب طاهرٌ الرُوح سلیم الفكر. 
یتعامل مع الناس بحسب الخير الذي يذ قلوبهم. وليس بحسب الخطأ 
الذي ظهّر منهم. هذا إذا تأكّد الخطا 

ر خطوات عملية لقلوب أكثر نقاءً: 

ر ۱- اعلم Stas Si‏ الحسّن علامة لنبيل التّفس, حرٌ 
/ / الخلال. محمود الشمائل. وهو يرجع إلى عقل 
/ آصیل. ول رصين. وتذكر أنَّ سلامة الصّدر 


| ی ی مات ات تن ات وج 
| الخير لهم بخشن Stall‏ إنْ عجزت عن سوقه 


| إليهم aw‏ 
Y‏ - استحضر آفة سوء الظنْ. وجلبّها للشرور 
قال (سفیان بن حسین): "ذکرتٌ رجلا بسوء 
عند ایاس بن معاوية, فنظر 2 وجهي, وقال: 
آغزوت Sag It‏ قلت: لاء قال: فالسند والهند والترك؟ 
قلت: لاء قال: آفتسلم منك الروم والسّند والهند والترك؛ ولم 
alu,‏ منك أخوك السلم؟! قال: فلّم أعّد بعدها". 
Y‏ - دونك نفسّك. واعمل على اصلاحها فلا تنشغل بأحد؛ فوالهك 
لن تُسألَ الا عن نفسلت! 


E‏ تذکر دومًا وأبدًا Gi‏ الخطأ 2 خسن الظنْ الناس al‏ لك 
من الصّواب  ZEN‏ والطمن فیهم! فان عجزت عن إسعاد 


مُمسلمفلا 


إيذائه واخرّج WLS‏ 
وَالَّذِينَ يُؤْدُونَ ¿asii‏ 
La iy claps‏ 1942461 
„a‏ احْتَمَلُوا تاا وَإِنْمَا مُبينا). 
0 - خسن الظنّ بالبشر یحتاج إلى مجاهدة 
النفس ES‏ على ذنف. خاصة Gly‏ الشّيطان 


يجري من ابن ادم مجری الدم. وشغله الشاغل التفريق بين 


المؤمنين والتحريش بينهم. 

1 - ان رأيتَ أمرًا Gy‏ العين. وشهدته شهود عيان فلربما كان هناك ما 
تجهله؛ فلو وجدث شخصًا یطوف على قبر أو يعظم صنمًا ما جاز 
لك تكفيرّه مع Zus alka Si‏ بواحٌ؛ لأنه ربّما عُدْرٌ بجهل أو غفلة أو 
إكراه» ما بالك Las‏ هو Ego‏ ذلك بكثير! 

۷ - اسأل نفسّك قبل الحکم والقَطع بشيء: هل نك حسنة؟ هل AS‏ 
Galas!‏ 2 تصرفاتك؟ هل ترضى المعاملة بالثل؟ 

۸ -لاتحکم إلا بعد أن 
على الحلف على الأمر. 

4 - عامل Gal‏ بالظاهر وإيكال الشَّرائر إلى الله. والتزم النهخ 
القرآني 2 قبول الأخبار والتثبّت منها: (ِلَوْلَا 31 سَمِعْتْمُوهُ Gb‏ 
EIERN‏ 

۰ - تأمّل 2 حقيقة البشر. من حيث الغفلة والدهول والضعف 


أي یصل بك اليقينٌُ إلى درجة أنك تقدرٌ 


ké هَدَا فك‎ IL Lis jog 


EN 


والنسیان؛ فإذا عرقنا حقيقة ARA‏ 
وعدم مؤاخذتهم بما يصدّر منهم من آمور يمكن حملها على الوجه 
ol‏ ولو با حمال ضعیف.: 

P 


Wald GI - ۱‏ شك وداخلك ریپ وجاذ 


re‏ بر 
2 أخيك Ob‏ وخك 


2 صدرك منه شيء ولم تستطع تلعس 338 فأضمّف الایمان أن 


بان كان قد زل اعتذر Sly‏ لم يكن 


| صاحب الخیر Y‏ یقع؛ وانا 
G59‏ وقع متکتا! 


ABC نظرية‎ 


شخصان يعيشان .2 مدينة صاخبة ومزدحمة. الأول (م)؛ والثاني 
(ن): یتقاربان 2 العمر والستوی التعليميّ. خرجا من شركة واحدة. 
وسلکا طريقًا واحدّاء وكان الطريقٌ غايةٌ الازدحام. atl Day‏ 
فكيف تصرف كلا الشخصين؟ 
السّيد (م) بحث عن مادة صوتية؛ واستمّع لها مستمتقًا؛ 
فهد أت نفسیثه. وسكنّ ally‏ حتى وصل لمنزله بسلام! 
LI‏ السّيد (ن) فكان الازدحامٌ 2 عقله قبل 
Ji‏ يكونَ 2 الطريق؛ فقد خاض الزحام بتوتر 
شديد. وانفعال عجیب, وحنق من js‏ وهو 
ما أدّی إلى Ji‏ يشتبك مع أحد السائقین 2 
ملاسنة حادة کادت تتطوّر لولا ستر الله( 

Ls‏ هو ZU‏ بچ هذا الاين بين سلوله 
(م) و(ن)؟ 

نظرية ABC‏ (لألبرت أليس) تحل cil‏ 

Gas,‏ السر. وتشرح الوضوع: وتجلي الاشکال؛ 
مؤكدةٌ أنَّ البنية الفكرية المعرفية هي السرا 
الحرف (A)‏ يرمز إلى الحدث. والحرف (C)‏ يرمز إلى 
السلوك أو الشاعر الصاحبة أوردّة فعل الانسان JLo‏ ذلك الحدّث. 


سواء كان رد الفعل ملاثمًا أوغير ملائم. ويرى Ellis‏ أنَّ الحدث (A)‏ 
لیس هو ZN‏ للنتيجة (6). ولکن (B)‏ الذي يرمز إلى الاعتقاد 
الخاطن الذي يحمله الإنسانٌ حول الحدث (A)‏ هو الذي يودي إلى 
الاضطراب 2 الشاعر والسلوك (6). 


نہ 


(age He 
(B) تلك البنية هو‎ 
المعادلة! ودونك شرخا‎ “+ 
للمعادلة:‎ 
وتعني الحدث‎ «A= Active Event 
النشط. سواء كان سلوكًا أو حادثة أو اتجامًا‎ 
غير مرغوب. يبعت‎ San من الانسان. وهو‎ zum 
على الضّيق. ويمئّلها 2 مشهدنا (الزحام والاختناق‎ 
المروريّ).‎ 


(] نظام المعتقدات أو الاتجاهات أو الأفكار أو الفاهیم التي 
وسملها الفرد. UAL‏ نتيجة خبرانه أو تعامله مع الأخرين als,‏ يدكل 
ها الفراثة: وهي باختصار ماذا يدود عطيّه کل من (م) (oda‏ من 
أفكار. 

C= ۲‏ الحالة الانفعالية أو العاقبة التي تحدّث نتيجةٌ 
لنظام المعتقدات التي يحملها الفردٌ وترمز أيضًا إلى السلوك أو المشاعر 
الصاحبة أو ردة فعل الإنسان Jl‏ ذلك الحدث. سواء كان ره الفعل 


ملائمًا أوغير ملائم. 

وحالة (C)‏ كانت الهدوء والوصول بالسلام عند (م). 

وکانت الانفعال والتوتر والفضب والتلاسن مع الفیر عند (o)‏ 

لا شك أنَّ (B)‏ عند الأول كانت إيجابية: وا jal‏ الزحام على أنه مر 
(Gau‏ ويجري على الجمیع. ily‏ الهدوء lil‏ ليومه ولصحته! 

LI‏ الثاني. فکان يرى Si‏ 2 الزحام اعتداءٌ عليه ویری Si‏ الجمیع 


of 


a‏ وان الكل يجب Sl‏ يراعي انفعاله. وما إلى ذلك من أفكار سلبية! 
العالم العملاق (ألبرت أليس) كتّب e‏ يُسمى بالأفكار غير العقلانية 
عند البشر. وهي التي تمثل (18). وهي التي تتسبّب ‏ الکثیر من المشاعر 
السّلبية والسلوكيات السيئة. ودونك تلك الأفكار غير العقلانية. وحاول Gl‏ 
تتأملها بوعي: وتتخلص متها وسترى كم هي الحياة جميلة بعدهاا 


«قل لي ماذا تختار؛ أقل لك 


zZ‏ من آنت» 
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الأفكار اللا عقلانیق! (المشکلة والحل) 


sl الفكرة (اللاعقالانية) الأولی: تحرّي وانتظار وتوقع‎ - ١ 
والتأييد والتشجيع من الجميع!‎ 

تلك الفكرة غير العقلانية تدور حول محور: أني يجب Sl‏ أكون 
محبويًا مرضيًا عني من الکل. وأيضًا Como‏ على الجميع تشجيمي 
وتأييدي والتصفيق ليا وان لم يحدت هذا فستتجال حياني 
بالسّواد: وسيتوقّف عطائي! 
١‏ تقض الفكرة: البشر لم يتفقوا على حب 
weils Se‏ ورزقهم وستزهم وأكرمّهم؛ فقالوا 
عن العزيز de‏ جلاله: )15 الله مَغْلولَةٌ4. 
وقالوا )51 هقی ¿tó‏ أغنِياء). وما 
Ju‏ الأنبياءٌ - صلواتٌ الله عليهم - حب كل 
أفراد مجتمعاتهم؛ بل عادوهم وسعوًا 2 
تشويه سمعتهم وحبلوا لهم ونصبوا المكائد؛ 
فهل تريد أنت أن تحظى بإجماع الكل 
* . الحل: Jol‏ جهدًا واستفرغ سبيّك وافقل 
ما يمكنك فعله ولا تسوّل مخبة ولا تتكس ¿LS‏ ولا 
تنتظرٌ تصفيقًا. وصدقني بعدها سيحيّكَ الصّفوة الكرام. 
أمّا لام فقد 5112353 يكرهوك Lagá‏ فعلت لهم! 


Y‏ - الفکرة SUN)‏ عقلاتية) الثاتیة: لن أشعز بقيمتي؛ ولنْ يكون 


لي 5 حتی أكون صاحب انجازات عظيمة أتفوّق بها على ye‏ 


حولي! 


الو 


هذه 
فكرةٌ 4 غاية الخطورة: 
وهي تجعل الإنسان ‏ حالة 
من الركض واللهث الدائم حتى 
يصل للمراتب العليا من الإنجازء وهو 
ما يتعذرٌ الوصولٌ إليه؛ لذا ينتج عند أصحابها 
اضطراباتٌ نفسية وشعورٌ بالضآلة والدونية ELS pay‏ 
نقص تؤثّر على حياته بشكل قو 
Kris‏ بحياته الشخصية؛ GY‏ الإحساسٌ بالنقص ومشاعر 
الفشل ملازمته! ومن مسلّمات هذه الفكرة Lal‏ نحترمَ من لا 
la‏ إنجازات؛ فالفقيرٌ والمجنونٌ ومّن يشكو من مرض الخرف 


لیسوا جديرين بالاحترام! 


إضافة إلى öl‏ صاحبّه لن 


لیکن لديك aus‏ واعمّل بجهد واتقان فمكانتك gay‏ 
ترتبط بمدى استثمارك لجهدك وأدائكٌ hgh‏ بإخلاص 
وق على الآخرين: فكل 
البشر جديرونَ بالاحترام وتذكر أنَّ قیمتك الكبرى تأتي من 
إنسانًا. وفوق هذا أنك fai‏ موحد 


وحسب قدراتك. Eloy‏ بحسب 


1 


وتدور هذه الفكرة على أنَّ البشر مصدر للشز, JN Sly‏ مرفوض: 
والخطأ ¿Siria‏ ويجب le‏ مراقبة تصرفات الناس ومُتابّعة سلوكياتهم 
ورضد ما أراه Las‏ والتشنيع علیهم. وان ¿Sai‏ عقابهم! 

© نقض الفكرة: تلك فكرة غاية ‏ السّقم؛ فما تراه خطاً ريما لايراه 
غيرّك las‏ بل ریما كان صوابًا ولكن 2 سياق آخر لم يتجلّ لك؛ 


لذا کت عن مُتابّعة الناس Sey‏ أنفاسهم وتلمُس هفواتهم, توك 
عن ممارسة دور الشرطي فلن تسأل عن الآخرين! 

© الحل عليك hinds‏ آولا وان رأيتَ زللا ينا وخطأ فاضحًا؛ 
فائصّح برفق بدون شرط القبول والوافقة. ثم انسحب وتابع 
حیاتك. وعليك بروح المسامحة والتغافل! 


يعتقد الفرد SL‏ الحالات التي تمثل خطرًا عليه ينبغي الاهتمامٌ بها 
والتفكير فيها باستمرار. وهو ما یسمّی بالاعتقاد (بالقوة الوقائية للقلق) 
فصاحبها 2 هذه الحالة يُفترض لا شعوريًا أنَّ الأشياءً السيئة لم تحدّتٌ له؛ 
لأنه قلق بشأنها ويفكر فیها باستمرار. فيشعر وكأنها حارس بة 
حمایته. ویمنع الشکلات من الاقتراب منه. 0 

* نقض الفكرة: الوقائع والمنطق Gis,‏ تلك الفکرة؛ فالأمور 
53524 ولا علاقة ولا شأن بالقلق بها. بل 51 القلق الفتعل هذا 
ريما يدمّر الصحة ويعطل الحياة! 


dass ©‏ الإنسان Letts‏ يتوق ul‏ ويعمل ما بؤسعه لرذم 


ov 


الخاوف. ثم ¿Lo‏ قریر 


العین! 


وأنَّ الأمور لابدٌ أن تكونَ ‏ مصلحته دائمًاء 
ily‏ الأحوال والظروف يجب أنْ تتساير مع ما Leng‏ ون لم يحدث 


ما يريد geil‏ وتعطلت الحياةٌ بالنسبة له. وضاق LEy5‏ بنفسه 


وبالناس! 
۰ لم نأخذ ge‏ على الحياة Gl‏ تصفو لنا 2 کل 
مُشرب. تلو لا كل موقت وهذه طبيعة آفغياة:ونا 


وفرّت کبیرا ولا صفیرا من نقائصها ولسماتها( 


تقبّل ما حدث من أمور سلبية أو اخفاقات أو أخطاء 


إيجابيًاء ولا تضیع جهدّك على محاولة تفيير الاضي لأنه ضربٌ 
من الجنون! وذلك بالاستفادة والتعلم منها. ثم واصل مسيرتك 
للامام. 


وهذه 
الفكرة تتمحور حول JS GI‏ ما يصيب الانسانْ من مشاكل وأزمات 
ومصائب Lad po‏ أسبابٌ خارجية وظروف محيظة Y‏ يستطيع Spall‏ 
التحكمٌ بها ولا السيطرةً عليها. وأنَّ التعاسة صناعة خارجية. ونحن 
¿le ol‏ منها فربما Glas‏ بالمین. أووضّع آماله على الأبراج. أو توم 


الخسدّ آو ترشخت ذاخلة نظزية الوامزد. 


oN 


,۰7 یقول (جاك كانفيلد ): مان تصنغ ما یحدث 
لك أو تدغ ما يحدّث لك.. يحدّث لكَ!". لقد آعطانا الله - 
سبحانه - نعمة الاختیار. والإنسانٌ هو مُن يقع 4 الأخطاء. 
هو من «JUN Jin‏ وعو 04 يهمل الصحة: وهو من play‏ 2 
Go‏ الشريك» وهو مَّن لا يمتني بتربية آولاده. وقانونٌ السببية 
قانون Y‏ یتخت ولا Sol‏ وهو من نوامیس الکون, فلکل سیب 
مسببٌ. واللجوء لما وراء الطبيعة يُضعف Eloy ZEN‏ قدراتهم 
ومواهبهم. 

* الحل: افتل Le‏ 2 وسمكت. وابدّل جهِدَكَ مستعينًا بالله متوكلا 
عليه. مختارًا الوسائل المناسبة والطرق ALS‏ وثق أنَّ النتائج 
بحول الله ستسرّكك. 


ع الشکللات یتمثل 2 الهروب متها والتغافی غنها 


وعدم الاعتراف بوجودها 


St 7‏ الهروبَ بضاعة الماجزین: وأسلوبٌ الفاشلین 
الضعفاء. وعدم التصرف مع الشكلة بالهروب Lalas‏ أكثر 
Landy‏ ویجمل حلّها Jas‏ صموبةٌ اش تكلفة! ناهيك عن وجود 
مشامر الترقب الزعجة؛ فالهزوب Y‏ يضمن إقصاء الشاعر 


المرتبطة بالشکلة! 


| المرحلة الملكية 


براحة البال. 
۸ لفکرة اللا عقلانية (الثامنة): Ghee‏ يوجد 2 حياتي أشخاصٌ 

أعتمد علیهم اعتماذا US‏ آستند علیهم؛ وتتمحوز حياتي حولهم! 

un an *‏ لقد سگر الله لبشز pane‏ لیعش, Sly‏ 
جميلٌ Sl‏ يوجد من يعتني بنا ويُؤمن بقدراتنا. ومّن EB‏ سيرة 
co‏ والسّعداء أيضًا لوجد أنَّ فيها أشخاصًا مدّوا لهم 
يد العون وساعدوهم. ولكنهم لم يعتمدوا عليهم اعتمادًا MUS‏ 
فالاعتمادٌ الكليّ - معنويًا كان أو حسيًا- على الآخرينَ يجعل من 
المعتمد شخصًا ثقيلًا Lay‏ طويلًا. إضافة إلى أنَّ الدنيا Y‏ تدوم 
على الحال؛ فربما من اعتمدنا عليه یمرش أو يموت أو يتغير 
شعوره liga‏ فهل تنتهي الحياة بعد هذا؟! 

e‏ اعتمد على ربك أولا 3 (وتوگل علی الحي الذي 
لآيموث) ثم على نفسك. .ولا ترقض العونٌ من الآخرينَ: ولكن 
لا تضع AULT‏ ولا أحلامَك 2 aol‏ ولا تتمحور على کائن من 
كان Gale‏ ولا عاطفيًا! 


٩‏ الفكرة اللا عقالانية (التاسعة): للماضي سطوة لا ينفك منها 
الإنسان: وتدورٌ حول أنَّ الخبرات القديمة والتجارب الماضية LSS‏ 
البشر وتحيط بهم إحاطة السُّوار بالمعصّم؛ لذا تجد أصحابٌ تلك 
الفكرة يحدّثون re‏ اصرق هو سوب نویه 
أوضاعنا الحالية. ولسان حالهم يقول: الماض اضي أقوى متي thy‏ 


WL‏ لا خيَارَ لي إلا القعود واليأس! 


9 رة هل یخلو فردٌ من ماض دون آخطاء أو تجارب 
سيئة. أو بيئة قاسية تربّى فيهاء آومُعلم ظالم مر عليه. والماضي 
انتهی Sy‏ تفاصيله ولابدٌ أنّ نعيش الغد وهو ما نملگه إذا ما 
اعتنيّنا باليوم بنفسية مطمئنة وثقة بالنفس عالية. ومئاتٌ 
القصص تؤكد هذا المنطق! 

A 


تناس الاضي JS‏ تفاصیله بعد الاعتبار, ولا تبك Ús‏ 
مسكويًا؛ فلا حول ولا طول ولا قدرة للبشر على العودة للماضي 
وتعدیل تفاصیله, دونك الیومٌ فاعتن به تسمّد 2 غدكٌ! 


۰ الفكرة اللا عقلانية (العاشرة): تتمحور حول Si‏ الحياة: وکل 
ما فیها يجب Si‏ یکون كاملا ويجب Gi‏ تبلغ الدرجات الكاملة ب 
كل آدوارنا 2 الحياة: وأيضًا الأمرٌ ینسحب على مّن حولنا وأدائهم. 
فيعتقد الشخصٌ بوجود حل كامل ودقيق وحقيقي لشکلات الإنسان, 
وانها لمصيبةٌ كبرى إذا لم يتم العثورٌ على هذا Jol‏ فيقول الفرد: 
"هنالك Jo‏ كامل وصحيح لكل مشكلة: BI Gey‏ أجد Jin‏ هذه 
الحلول Y‏ 

f‏ الحياة وسط غير امل فیهاالیشر؛ نذا 

من الحکمة ألا ننشد حلولا كاملة 2 وسط غير کامل! والقاعدة 

هنا: فاقوا ail‏ ما اسْتَطَحْتُمْ 4. ولا La‏ الله تفا الا 
وُسْعها)1 


© الحل: افقل ما يوسمك باذلا للجهد. مُستفرغٌا sara‏ وکت عن 


طلب الثالية والکمال لنقسك أو ن حولّك فتشقى وتشقیهم1 


ق | المرحلة الملكية 


۱ الفكرة اللا عقاانية (الحادية عشرة): أنا مسؤول عن جميع من 
اعرف ويجب ان احمل هم كل من حولي 

ومحور هذه الفكرة أنَّ كل من أعرف هم ضمن دائرة مسؤوليتي. 

وأنني يجب أنْ أتألم وأتوجعلما يصيبٌ الناس من مشكلات وکوارت... 

ما بالك بالمقرّبينا dto‏ - 

© تقض الفكرة: التوسّع بذ المسؤوليات لا شك أنه يعطل الحياةٌ 
ویقلل من العطاء ويُضعف من قوتنا: نا نظل آصحات قدرات 
وأوقات وقوى محدودة. فإذا كنا سنتفاعلٌ مع Ls‏ ۳ 
البشر فهذا يعني أننا سنتألم على مدار اللحظة! 

* الحل: افتل ما بوسمك... دم النصيحة. واس المكلومَ وابدّل 
له gall‏ ما آمکنك. ثم واصل Es ¡Ub gin‏ أن الشخض 
الوحید الذي يستحقٌ منك التابعة والعناية الكاملة هو من Y‏ 
Ale‏ قراژه. ومذا الشخصٌ هو all‏ الصفيرٌ فقط. أو من 
لديه قصورٌ ide‏ أمّا ما سواهم فلا تحمل همهم وتعطّل 


بینما cul‏ تشتكي.. هناك 
شخص آخر يعيش بالفعل 


حلمك أنت» 


الاسجناء والقاتل الخفي! 


وکانت وفاة طبيعية فلا سقم 

اعتراهم ولا مرض ألم بهم ولا Es‏ 
آضناهم. ولا حَمّی أومّت قواهم؛ حیث 
إن الکثیر منهم ینام ليلا ویستیقظ صباحًا 


وقد زهقّت نفسّه! فما 52 إذ 


بعد أن وضعّت الحرب أوزارها وأخمد لظاهاء 
واغتفرّت الجرائم وآقیت Qt tall‏ اجتهد العلماء لدراسة 


هذه الظاهرة لكشف سرها وفك مُقّدهاا ومن هؤلاء عالم نفس 


يدعى (ماير) كان أحد كبار الضباط 2 الجيش ES‏ الذي 
استجوب بعض السجانين فلم یر واحد منهم بذنب ولم يعترف بجُرم» 
وبعد als‏ وجمع للمعلومات وسبّر للغور وٌجد أنَّ هناك شيئًا كان یحدث ‏ 
هذا السجن دون سواه من السجون وهو أمرٌ لا بهجس 2 خاطر ولا يجول 
2 فكر! حيث قد ja‏ المساجين فيه لنوع مُبتكر من الإيذاء. وكان یختض 
أثير على نفسيات المساجين عبر ثلاثة آمورا 
-١‏ التحکم ‏ نوعية الأخبار التي 5 
لهم فقط الأخبارٌ السيئة التي تنهك نفسياتهم وتضعف أروا 


ل للسجناء. فقد كان ينتقى 


وتجعلهم یفرقون 2 مستنقع من التشاؤم وفقدان Lal Ja Y!‏ الأخبار 
الجيدة فقد Lolas Eins‏ عن مسامع السجناء فلا تراهم يسمعونَ 
إلا سین الأخبار وأسود الرسائل: وموجعَ الأحداث 

Y‏ ابتكر السجانون أسلوبًا عجيبًا 2 التعامل مع هؤلاء السجناء؛ فقد 


يتحدثوا عن زلاتهم وغدراتهم وخيانتهم 


بهم وأصدقائهم على نحو مستمرٌء وعلى 


YE 


|غراژهم بوجبة لذيذة أو مشروب فاخر أو سیجارة؛ وذلك مقابل 
2 5 ۰ 

التجسس على زملاتهم. والوشاية بهم دون الاضرار بأحد وهو ما 

دفع الجمیع SY‏ يمارس هذا الدور السَّقِيمَ - التجسّس- کونه لا يضر 


بزملائهم! 


لقد سمعثٌ عن صنوف الأساليب والطرق وضروب التعذیب. فلم SET ST‏ 
مكرًا من هذا الأسلوب وأعظم MG pte‏ 

ثلاث تقنيات شيطانية غاية يذ الخسة كانت تسقي السجنا اء الموت قطر: 
قطرة .٠‏ كانت هي السبب 4 قل معنويات الجنود: وتحطیمها تذرجة ضرر 
وصلت للوفاة! 


* فالأخبارٌ السيئة والاقتصار عليها كانت تعني أن del Y‏ لهم 2 

آصبحوا يرونَ الحياة من منظور آسود قاتم. وهل 
هناك حياة بدونَ أمل! فمّن يفقد الأمل یفقد JS‏ شيء( 

“iy ©‏ إجبارهم على البوح بالمخزيات وسين التصرفات وردي» 
الذكريات باستمرار ؛ فلاشك أنه سلوك نكس آبصازهم. 52 
عليهم عاژا. ودمّر احترامّهم لذواتهم. وأفقهم معه احترام 
من حولهم لهم. وتخيّلوا انسانا يعيش Sale‏ احترامه لنفسه 
واحترام الآخرين له.. أيّ وهن وضّعف سيعتريه؟! 

lily *‏ تجسّسهم على زملائهم. فقد كان سلوكًا بشمًا كسّر تکراژه 
¿e‏ النفس. وقضى على الكرامة وشوه الصورة الذاتية عن 
النفس» فكان واحدّهم يرى نفسّه لثيمًا حقيرًا Y‏ يرعى صداقة 


ولا يحفظ عهذا! 

lisa, ۰‏ تلك الوسائلٌ بالقضاء ء على رغباتهم ب الحياة. حیث 
سری Ligh!‏ 2 آرواحهم شيثًا ف ؛ فماتت آرواحهم ثم تبعتّها 
أجسادهم! 

* فالموثٌ لا يأتي فقط من Lo‏ سكين. ولا من نصل سيف ولا من 
دهس ولا من تسمم. بل يأتي قطرةٌ قطرةٌ 1 


مدخلات سيئة! 


lo 


© لا يخفى آثر الأخبار الفرحة 
والقصص البهجة عند البشر؛ 
فاعمل على زراعة بذرة الأمل بل قلب كل مَّن تراه وتعاهدها 
بالابتسامة الطيبة والفردة العطرة والسلوك الحسن, وتأکد 

أنَّ الحياة تفتح ذراعيّها لتضمّ إلى صدرها الحاني كل ناثر ورد 
وزارع فرح. ولذلكه العظیم الذي بیتهج لكل نجاح ویفرح ISS‏ 
y Ps‏ 

ls *‏ مع نفسك y‏ وتحضر. وارفق بها ولا تؤذها بتذکر 
الواقف A!‏ واستجلاب مواطن الزئل ولحظات الفشل, حدّث 
نفسّك بأنك انسان عرضة للخطأ: Gly‏ الفد تملکه 151 ما نسیت 


الأمس؛ وأحسنت التصرف مع الیوم. واعمل بهذا مع من حولك 
فلا تذکرهم بذنب جِنَوْهِ أو بجُرم اقترفوه. 
* بين الصورة الذاتية للنفس وسلوكيات الفرد علاقة طردية 
فکلاهما يعمل ب2 الآخر علوًا وانخفاضًا. وبينهما تلازمٌ؛ فمّن 
جيدة ojo‏ سيتصرّف وهقًا لها مشاكلة 
وموافقة معهاء فلن تنظر عيناه إلا لمالي الأمور؛ ومعها سيتعاظم 
احترامه وتقديره لنفسه. 


ملك صورة ذ 


الانتصارٌ a‏ هو آن يحول هزائمّه وعثراته وخسائرّه 


الشخصية إلى نجاحات وانتصارات» وهو Gl‏ يؤمن دائمًا ب 
الإرادة والكفاح والصّبر على المكاره هي أسلحة الصّباح لتحقيق 


الأماني والأحلام. 


uo وليس الظروف أو‎ cul 
حولك من يملك القدرة على‎ 
أو تعيسًا.‎ usw جغلك‎ 


mM 


ممن عاب يشت شخصان؛ أحدّهما Gat‏ قطن ميسورٌ الحال, والثاني 
ales‏ ذکاء وأيسرٌ فهمًا وأقصرٌ يدًا.... كل مقدّمات السْعادة 
ومدخّلات السّرور وارهاصات التفوق متوافرة عند الأول! 
ولكن الحال كان go‏ هذا التصور» ومجانبًا لكل تلك العطیات! 
= فقد كان الأول ضعیت الانتاجية, باهت الروح. ضائق الضدر. 
جل علاقاته موقتة على توثر يشويّها. وکان کوصف 
(lb‏ رحمه الله سیر طريق الجیاة كالشارد 
الهیمان. ينشد الرّاحة ولا يجدّ الظل. ويفيضٌ 
© / بالمحبة ولا یجد | يلبس الناس ولا يجد 
مايلبس؛ ويكسب JU‏ ولا يجد السْعادة, ويعالج 


داغلية تجلت لناظرین, Ds a‏ 
وظیفته وحیاته عمومًا . ومعها علاقات شخصية 


عریضة؛ فما Zul‏ یا تری ‏ هذا التباین؟ 
لقد كان الثاني متفائلا مقبلا على الحياة يظنٌ 
2 البشر والدنيا الخیر؛ وأمّا الأول هقد كان سوداوي 
الرؤية متشائمًا مسيثًا لو 
a re‏ أن یتسم الانسانْ للحياة بنظرة متفائلة؛ یصر 
بها الجمال  JS‏ ما يحيط به وما Sap‏ علیه؛ فالله الخالقٌ قد صنّع 
جمالا وروعة ب کل شيء. ول البعض من dejó‏ شقاثه یری فيها a‏ 
ودمامة؛ فكانت النتيجة أن خرم من السّعادة! فلا أضيعَ للمواهب ولا 
أطرد للسعادة ولا Zul‏ للشتاء ولا Jal‏ للحياة مثل التشاژم. ولا شيءَ 
مثل التفاول يصنعٌ الفرحَ us‏ الروحَ وينمّي الملكات ويدفعٌ نحو النجاح! 


یقول عالم النفس 
الكبير (بایلس): Sl‏ 
التفاژل plas‏ جيدٌ ضد 
التعاسة. ومن يتفاءلونَ ويُقبلونَ 
على الحياة ویبتسمونْ لها لیسوا أعظمٌ 
راحة شخصية ولا اعمق طماأنينة داخلية 
فحسب؛ بل هم أقدرٌ على كسب القلوب. وأقوى 
ظهرًا على تحمل الأعباء. وأطول نقسّا على مواصّلة 
الطريق. والنهوض بالمسؤوليات. وأجدرٌ من غيرهم على 
منازلة المشاكل: ومغالبة الصٌعاب. وكذلك هم مظنة الإتيان بجلائل 


الأعمال! ولا غرابة ‏ هذا؛ فمّن يتأمل ‏ حال المتفائلين المبتسمين للحياة 
يلحظ أنهم يملكونَ Ly)‏ باسمة وعقلا مُشرفًا ونفسًا مطمئنة تمكنُّهم من 
الفوز بكل سباق! 
ی (e‏ ا مادا یار يكور ب مال eg‏ 
ومنصب كبير. أو نفس راضية وروح باسمة؟ 
1 :- هما QUI‏ مع العبوس؟ وما Cal‏ مع 
انقباض النفس؟ وما کل ما 2 الحياة إذا كان صاحيّه ae‏ حرجًا كانه 
عائدٌ من جنازة حبیب؟ وما جمال الزوجة إذا عبسّت وقلبّت بیتّها لجحیم 


فأجاب بلا تردد: N‏ 


دائم!" 

وأقول: من يتأمل 2 هذه الدنيا يجد کل ما فیها مبتسمًا؛ فالسماء تبتسم 
خلاف ما كان يراه شاعر التفاؤل (إيليا أبو ماضي) والكواكبٌ (jas‏ علينا 
بابتسامة عذبةء والفجرٌ يتسلل من العتمة بوجه ألق مبتسم! 

التفائل کالنهر الجاري وان شايّه عكرٌ ضدرعان ما يعودٌ أكثرٌ صفاءٌ 
وعذوبة. والرُوح التفائلة تهون عندها Acs SLE‏ عندها العظائم 


M 


فالمصائبٌ والواقف الجليلة كما وصف A‏ الأدباء '"أقربٌ ما تكونٌ للکلب 
العقور؛ إذا شاهدك جازم خائمًا نبح وعَدا لك ولو شاهدّك تابثا هادنًا 
Y‏ تعيره اهتمامًا انكمّش وأضحّ لك الطريق"! 

وهناك من يرى jan Splatt Si‏ على الواقع ومجانبة للحقيقة وتسلية 
للنفس: وأقول Sf‏ التفاؤل ليس حالة تفسيةٌ نخدّر بها Sadi‏ ونتحايل بها 
على الواقع: Ll‏ هي حالة من حُسن EN‏ وس انقمن» محرّضًا 
على الجد مُحستًا من الواقع. التفاؤل 55 لا ي إلا العظماءً! 

cal من‎ as on مستمدًا‎ daily ¿las التفائل المحسنّ‎ gal ما‎ 


الله وسکینته. ومع هذا Du‏ قویت ae das‏ عزیمته وامتئت 
خطوثه قابا لذاته. متصالحا مع نفسه مُحبًا لها و 
Ls‏ على الدوام لا يعرف Sunol‏ والحقد والكزاهية التي نهی عنها ديئنا 
الحنيف: والمتفائل عندما caño‏ من هذه'الأثفال التي تموق کل انطلاقة 
ایکون را «Mala‏ 

التفاؤلٌ Y‏ علاقة له بممتلكات أو مؤهلات؛ فالكل قادرٌ على اكتسابه El‏ 
لم يكن کل کل اکب ما د یر عاد اسر مار لینجمان) 
الذي es ai‏ وأسماه (تعلم التفاؤل) 

فآعد النظر 2 أفکارك تجاه الحیاة؛ فالحياة جميلة مبهجة رغم کل 


ما فیها من متاعب. واستعد ابتسامتك الشرقة, واعلم أنه Lega‏ كانت 


أيامك الاضية مليثة بالشاکل فان المستقبّل مفعمٌ بالأمل! 


عند بداية أي يوم سعید عليك أن تدرك 
أن من يتسم بالسعادة هو Cul‏ وليس 
اليوم, وإن أردت أن یتوشح یومك‌بالخابة 
فالأمر بيديك. 


Ji‏ طفلا انشغل بیناء بيت على رمال GLI‏ بحماس كبي 
وترکیز بالغ واتقان عجيب. وبعد أن أتم بنيان بيته وق ینظر إليه بزهو 
وفخر. وهو ما شجَمّه لاستدعاء والديّه للوقوف على هذا العمل العبقريٌ! 
وقبل Jus Gi‏ الوالدان: إذ بموجة هائلة JUG‏ من هذا الصّرح العظيم 
وحذره وتجمله ico Ela‏ كيت تصرف الضفیرو ما 
زاد على أن ضحك. ثم طفق يعيد الحاولة مجددًا بذ 

استمتاع. 


ثمة ظاهرة تتفشی... وفکر يتغلفل! 
هوادمان من نوع آخرا لكنه غاية بيخ 
الخطورة! 
إنه الإدمانٌ على الشكاية! 
والعقلية الشاكية لا تقتصر على شريحة! 
ولا تختص بفئة! وليسّت متعلقة y ay‏ 
بل تجد (الشكاية) عند الفقير وعند الأمير! 
a‏ والصغير يشاطرٌ فيها الكبيرًا 
tly SL‏ والأنثى کلاهما يستعينٌ بها 


وعندماتسمع 
Glace‏ الشكاية ریما 
ظننت أنْ (ee)‏ واحدهم قد 
جاوز( (a‏ متمم بعد فقد أخيه 
مالك! وارتفع da‏ عن (حزن) المهلهل 
بعد مقتل كيب Glas‏ ضیقّه (ضیق) ابن athe‏ 
اسر 

وكأنما أصبح غرضٌ الزمان الوحيد..لا تخطئه 


سهامّه... ولا تغيب عنه NT‏ 


مؤسف - والله - أن ینصرف Lib go‏ إلى شطرین: 
شطر للنواح والبکاء والشكاية على قضایا وت ولسانٌ الحال: al‏ من 
قيدك أذَمَى مقصمی( 


وشطر للقلق والترقب الكثيب لأيام asl‏ علمُها عند alll‏ ولسان الحال: 


یاخوف فؤادي من dé‏ 
لقد أضحّت ظاهرة SUN)‏ رضا) ظاهرةٌ Malo‏ 
ولا يكاد au‏ منها بشرًا 
ويكفي Staley Si‏ لك آحذهم؛ فيبدأ Ss‏ حمولته من الشكوى عليك! 
والتعبيرٌ عن طلم الحياة له. وی غبنه من الأيام التي لم تعطه ما 
يستحق؛ ومن البشر الذين لم يعاملوتّه كما يجبا 
1 5 .و ,4 < کر 
وکذلك نفعل نحن Ol‏ وجدنا من نطمئن له؛ ویهتف له قلبنا. ويرخي 


سممّه لحدیثنا؛ فنشرع ‏ إسماعه صوت شکوانا الزعج! 


للحياة طبعٌ لن تتنازل عنه؛ فطبع حياتنا al‏ وال من 


vr 


فیها عدم «JAS‏ ولن يستقيمَ حالٌ لأحد ولن Las‏ دنیا تشخص, فهي 
بين Bay delay Gal’‏ وجژر. Ly‏ من كؤوس وجع سيشربها الكل هقد 
أخدّت الدنیا عهدًا على نفسها كما قال (النفلوطع) "أن تقف بين انوس 
وآمالهاا". 

وما آروع ما قاله Zul‏ والأديبٌ عطا عبدالوماب ‏ كتابه الجميل 
(سلالة الطين): "الحياة فرح «gl‏ ولو كانت LANE LE ja‏ لصارت 
تافهة كالعيّث! فقطرةٌ التلويث 2 الحياة هي مُن يبرز نقاء‌ها! ولکنْ الأمرّ 
العصيبٌ حين تكبّر القطرة 2 الكأس aay‏ التلوث! وتبقى الحياة Ele‏ 
ویظل من واجینا الارتشاف ولو من جفاف ملو" 

والجفاف اللوث أحسبٌ 51 مَّن يأتي به هي الشكايةٌ الدائمة! فإدمانٌ 
الشكاية يضيّع الأوقات. Be)‏ الطاقات! ويعكر jive‏ الحياة. ویوثر 
العلاقات! 

ومّهما بلغ حب من حولنا «Li‏ ومّهما phe‏ تقدیزهم لذواتنا؛ ومّهما 
كان قوة glans‏ فلن يصمدوا أمام شكوانا الدائمة. فلدیهم من الدراما 
ما يكفيهم با حياتهه! 

وي المقابل. لايعقل أن تقضي ما تبقى من أعمارنا باجترار الألم ولو 
على مالم ندركه أو البكاء على ما فاتنا حتى نصیح هزیلّن کظل سار 

وتلك ‏ جملتها (ملوثاتٌ) Jans‏ من صاحبها Era‏ وان كان يتنفس! 

يشكو (علة) أفضل وف لصاحبها: أنه شخص يتجرّع الحياةٌ ولا 
ne‏ : 

الشکوی حل سهل التنفيذ يسير tees‏ ولکن ثمرته ألم Ls ay‏ 

وما ضر هؤلاء لو آنهم تقيّلوا ما يجب علیهم تقيّله!ة 


وما هو تحت آیدیهم ومايملكونَ 
de‏ حيلة - وما أكدرها - تحوکوا ما 


بوسعهم أنْ یتحرکوا لتحسینه! 

والشکوی ريما سبّبها مسارٌ فكري خاطن وهو الحدیة؛ فصاحبها Y‏ 
یرضی بیشر ولا بأمر إلا Lac‏ والله قد Cas‏ النقص على كل شيء؛ لذا 
فهو ‏ حالة مستمرّة من الفلیان! 

وربما كان عدم قدرة (الشاكي) على gi‏ سلام بینه وبين محيطه! 
فكانت الشكوى والتذمر وسيلته لتصفية حساباته مع محيطه! 

والبعض دمن الشكاية لواقف )5( بها لاتزال Lol y‏ عالقةٌ ‏ فكره 
وأوجاعها مستوطنة روحه! 

وك القابل, لا تخلو الحياةٌ من بُشر نتعلم منهم 5 إذارة المواقف؛ فقي 
قصة رمزية حُكي 5 صغيرًا كان یسکن LES‏ بلا سقف مع والدته. وکان 
الحال ضيقًاء ly‏ قصيرة. والفقر قد يلغ منتهاه. وحدث Sl‏ فطل Flas‏ 
شديد عليهم ‏ إحدى الليالي فما كان منهما الا أن احتميا بباب الكوخ. 
وبینما هما تحت الباب الخشبِيّ والطر يضرب بقوة عليه.. قال الصغيرٌ 
لأمه: ما أسعدنا يا أماه. وأعظم نعمة الله علينا Sl‏ وهبّنا هذا LOLI‏ 

وکم من مريض قرّر الأطباءٌ أن مدة بقائه 2 الحياة محدودة إلا أنه 
وبإرادة الله gl‏ ثم لنفسه الراضية وشدة تفاؤله. استطاع الجسم مقاومة 
الرض, والانتصار عليه! 


VE‏ | المرحلة الملكية 


شعاع: 


anal‏ اللیل الحزین الطويلٌ 
آغالب الداء القیم الوبيل 
Catal‏ الآلامَ Loge‏ طعت 
۱ بحسيي الله ونفم الوكيل 
فحسبي الله قبيْل الشروق 
, وحسبي الله بُعَيْدَ الآصيل 
وحسبي الله إذا رضني 
: بصدره المشؤوم همي الثقيل 
وحسبي الله إذا أسبلث 
دموعها عين الفقير العليل 
ب انت المرتجى سيدي 


lege لخطوتي‎ Zi 


(غازي القصيبي) 


عنما اتشق عليه آن goal alee‏ وبا رها من سمادد وههام 
ونجاح وفشل يعود بالدرجة الأولى لطبيعة تفکیرهم. فحيائك كما قیل: 
"من نع آفکارت! آفکاژك وحدها من يعطي للحياة طممًا کالشهد. 
وریما جعلتها علقمًا 154« وهي مَّن يرسم للحياة Jarl‏ الصور. وربما 
كان aul‏ فاختر لنفسك ما شنت من أفكار!" وعلیه؛ 


خير هدیة تقنمها Gast‏ أن Aula al la‏ 
وسأهديك اليوم أفكارًا جميلة لتحقیق السْمة الأبرز 
عند السّعداء وهي (الرضا): 
-١‏ افهم الحياةٌ وطباعها وأخلاقها وتعلّم 
قوائينها. ستعرف حينها أنَّ الوجع Gase‏ 
والألم ete‏ والفقد LY‏ منه. فخفّض عليك. 
فالأمر ögal‏ وأصغرٌ Las‏ تظنٌ؛ ولا تجعل 
لليأس o‏ لك وان عانیث من حدّث أو sul‏ 
موقف NLS‏ 
۲- عندما تواجهك (أزمة)؛ فلا تهدر وقتك به 
الشکوی. توف عن العودة للماضي. وفكر يذ الحل. 
o‏ فقطا وتأكد Si‏ الله لن يضع 2 طريقك عقبةٌ لا 
تستطيع تجاوزها. ولا حاجرًا Y‏ تستطيع قفزه, ولا حفر 
عن الخروج منها. 
۳- إخفاقك وعدم اكتمال مشاريعك وعثراتك ليس نهاية العالم 


ولا يعني تعاستك؛ فلا تجمع عليك 


وتضیف لها مصیبة الشکوی المميتة واليأس: فلا شيء أقتل للروح: 


: مصيبة الحدث. 


ولا أذ 


من الاعتقاد Sb‏ 
الوضع Gaull‏ دائم. 
ون الموقف الوجع باق إلى 
ما لانهاية وتسلٌ sig sto‏ بقوله 
عالی br al EN)‏ 
ذَلِكَ را فلمل الخيرٌ على آبوابك قد Cl‏ 
لطرّقه. فدونك الرضا سلاحًا W529‏ 


إن آردت Shes‏ سميدة هائثة فخلص a‏ من السلبيّين» 
وحر lis‏ من أي مصدر للازعاج. وأولهم الشخصياتٌ كثيرة 
الشكاية دائمة النواح. تلك الشخصياتٌ التي لا تقدّر نعمة ولا ORD‏ 
منحةٌ؛ ÓN‏ النتيجة ف الغالب أنك ستنحى منحاهم: تذكر ALT ST‏ 
محدودةٌ. Guth jay‏ من أنْ تضيّمٌه على ما Y‏ ینفعك! 

يقول صاحب كتاب (هذه حياتك): "الرضا أول مفاتيح النجاح" 
ففي کل صباح افتّح نافذة روحك على جميل الأشياء. وعینیك شرق 
الألوان. وأذنيّك لعذب النغمات. وعقلك لجميل SN‏ ور 


Gad‏ الهواء. تحرّك مستعيثًا بالله: لاشاكيًا ولاساخطًا على الأمس: 
ولا LEI‏ من الفد. راضيًا Ley‏ قسّم الله لك وصابرًا لما حکم به, 
وقانمًا بما وهبه لك. وأبشر بعدها بالخیر. 


لن یتحقق لك الضا وآنت ناقمٌ على نفسك. تقبّل شکلك وجنسيتك 
وعائلتك وبشرتك: وکل هذه الأمور؛ لأنك حينما ترضی عن ذاتك 


فقد خطوتّ الخطة al‏ نحو Loja‏ عن الحیاة. 


VA 


۷- مشكلة البّشر الأولى آنهم یفکرونْ بما ینقصهم ولا يفكرونَ بما 
یملکونْ. وهم يملكونَ ما لا يقدّر بثمّن. هل سمعتَ بمُبصر قد 
عرّض بصرّه للبيع بكنوز الأرض؟!؛ ان شعرت بشيء من الضیق: 
وذارك شعورٌ بعدم الرضا... فحّد ورقة وقلمًا Say‏ فقط ۲۰ نعمة 
منحك الله fs ¿LA‏ تخيّل Ada‏ واحدة منهاء وتأمّل كيف ستكونٌ 
Nils‏ يقول الفيلسوف (ثورتونوايلدر): "لا يمكن القول إننا على 
قيد الحياة إلا ج تلك اللحظات التي تمي فيها عقولنا ما نمتلكه من 
Maty‏ 

YA‏ تمد العين ولا تتابع البشر ولا تتبع ¡eL‏ . أين ذهبوا؟ وماذا 
أكلوا5 ومتى سافروا؟ فتلك العقلية جزمًا لن تشعر بالرّضا ولن 
تسعد بالسكينة. GY‏ هذا السلوك la‏ مقارنة pall Jat‏ بداخله! 


وممًا يضع حدا أقصى لسعادة الانسان أ 
وما اكتمل عند ¿y‏ حوله! 

4- لا تكن شَرِهًا 2 مطالبك. وأنا Su Zu‏ الطموح والتطلع!ولکنْ 
التوسع ÓN‏ ب اشتهاء ما لا يمك يدمّر بنيان الرّضاء وكلما 
تواضمّت Lilla‏ من الحياة ازدادت فرصنا للسعادة والرّضا Lac‏ 
حققناه لأنفسنا من مطالبنا البسيطة. 

Zub -۰‏ 2 حال البشر فوجدتٌ Si‏ مما يجلب لهم التعاسة وعدم 
الرّضا Si‏ ينتظروا سببًا يجعلهم راضين سعداء: وأقول: سنا بحاجة 
للانتظار. فلدينا الآن Sai‏ سيب يجعلنا سعداء؛ ففتّش عن أحدها 
الآن. 


۱ - تعرّف على مواهبك وقدراتك ونقاط قوتك, واشرع بخطط لتعزیزها 


۷۹ 


واستثمارها. Jas!‏ 
لك بصمة  Js‏ مکان 
تكونٌ a‏ ومعه سيكونَ ال کر 
الحسّن واستشمار متعة فّل الخیر. 

۲- من أعظم محققات الرْضا وجالبات السكينة -ولاشك - الاطمئنانٌ 
لام والإيمانٌ الجازم SL‏ كل ما ظ هذا الكون إنما هو بيد الله ولا 
يحدّث فيه شييء إلا بقضائه وقدره iii Lag)‏ من ور 
یا ) يقول (الفزالي): "إحساسٌُ المؤمن SL‏ زمام at‏ لن 
يلت من يد الله یقذف بمقادير كبيرة من الطمأنينة ‏ فژاده, 
Loge‏ اضطریّت الأحدات وتقلبّت "Siga‏ 

۳- لا تتمامل مع الآخرين بنظام (اللّقطة اسریمة) فتعتقد بلقطة 


واحدة من حياة مَن حولك اما (سَفرة أو منزلا فخما أو سيارة 
فارهة) Js Gi‏ ما 2 حياتهم کامل. وآنهم Spt‏ حياةٌ غاية بخ 
الراحة وأنك الشقيٌ التعيس Jatt‏ الحظا Ey‏ بأنَّ هناك تفاصيلَ 
خافيةٌ عليك من أحوال الناس ربما لوكنتَ صاحبّها قصمّت NN gl‏ 


کل ألواتها رشا وقبولا 
ویدقی على الاسي شدولا 
أبد الذهر حاسدًا أوعذولا 


فالرّضانعمةٌ من الله لم یسفد بها 4 العباد إلا القلیلا 


ais!‏ نافذة روحك 
على جمیل الأشياء 


تعرّف علن مواهبك 
واشرع في تعزيزها 


لاتمد العين ولا تقارن 
نفسك بغيرك 


۴ تسعد فلديك الآن ail‏ سیب 


خذورقة وقلما ودون فقط 
STEHE‏ تخل ففذ واحدة 


ممن تجزم بسعادتهم يعانون ¡lio‏ 
ریما لو كنت صاحبها لقصمت ظهرك 


لست بحاجة لانتظار سبب 


0 یی | 
كل ما في هذا الکون 
Loi}‏ هوبيد الله 


عندما تواجهك (أزمة) 
فكر في الحل فقط 


خصوم بنكهة آخری! 


سم 


(Gel) وقال‎ 

رحمه الله- 2 
فضل الأعداء: 

عداتي لهم فضل Sle‏ ومنة 


فلا قطع الرحمن عني الأعاديا 


فهم بحثوا عن زلتي فاجتنبتها 
ng‏ نافشوني فارتقیت العالیا 

بعش العداوات التي ساقها لك نبوغك وتفوقكٌ تحمل 

معها تما عطيمة ومشعا ALE‏ 
وأنا هنا Y‏ آدعو لاستجلاب الخصومات وصناعة الخصوم؛ فهي 

طيشٌ وحم وضع عقل وبضاعةٌ السّفهاء! 
ولكنَّ هناك من الخصومات ما لا تستطیع dads‏ ولا تقدرٌ على dos)‏ 
يكفي آنها تجلي لك Galas‏ البشرا 


مير لك الحبٍ من الکاره. 
والحاقد من الناصح! 
يقول (إيليا أبو ماضي): "لو تعمّق المرء lla‏ 2 استجلاء الأشياء 


وأسرارها ¿Só‏ عدوّه كما یشگر صد ب 
المدو „ar‏ فيك ashe‏ الصّبر ويقوّي عندك مهارة الهدوه..المدژ 
يجعلك تعرف 553 الصّدیق! 
العدرٌ wt Say‏ بآخطاء زيما سکت عنها الصدیق وتعامى عنها لخب 
.. لکن هومن حرّك الأطباء والختصین لإنفاذ البشرية من 


الأوبئة والأمراض! 
الققر عد.... لكن هو من دفع الأغنياءَ وحرّضَهم على مجانبته 
بالاستثمار والمشاريع! 


الجهل عدي .... لكن هو مَّن حفز البشر لطلب العلم واكتشاف المعاني! 


AE 


جوع عد..... ولكنه ذو فضل وید بیضاء, ولولاه ما كان هذا الإبداعٌ 
والتنوع 2 صناعة القذاء! 

عدو.... ولکنه بدونه لن نعتني بصحة. ولن نهتم بالتربية. ولن 
نسمی لرزق( 

... ولكنَّ الأمم التي لا تخشی عدوا وا تترقب مجوفا 

تتخدّر وتستسلم للترف والقعود ٠‏ وتسترسل مع التع والشهوات فيدبٌ 
Ca!‏ فيهاد 
.. لكن من Lethe‏ غيرها؟ فهي nel‏ معين بعد الله يخ 
تقوية الذات واكتساب الخبرات وفهم الحياة: فلا شيء يخونٌ البشر 
والجتمعات تن 5 


" عندما نداوم على تسجیل الأخطاء التي اكيت ضدنا نکشف بذلك 
عن قلة النضح والنقص 2 الادراك لدینا. فالذين Y‏ يسامحونّ 
بالغالب Y‏ ينجحونَ!" 


والان هل عرفت قيمة وجود الأعداء؟ 


تذخ UI‏ انقلبة إيجابية في حياتك لن 
تحدث مادمت متمشکا بأشيائك وعاداتك 
وأفكارك القدیمة! 


۸1 


لا قضية تشغل البشر كقضية الرزق ومطاردته. والتنقيب عن منا 

والتفتيش عن مناجمه؛ Jule‏ يستيقظونَ بالصبح ٠‏ وق بهم . معلقة 

بالرّزق. وعقولهم منشفلة gs‏ تحصيله: Sl‏ تمنوا تقدَّم Se‏ على 

الأمنیات. وان دعوا ربّهم سبق الرز زق JS‏ شيء! فلا يهنأ لهم Jue‏ ولا 

يطيبٌ لهم منامٌ؛ GY‏ الرّزق والتفکیر فيه قد جثمّ على صدورهم 
وأْسَرَهم! 

والسؤال: ما الرزق الذي يطلبه البشرٌ وينشده 


إن الرزق الذي ينشده Zul‏ 2 الجملة لا 
یتجاوز JUN‏ والعقار وكل ما يدخل الجيب! 
فصاحبٌ الرّزق من لديه مال جم... lus‏ 
‘aly‏ 
w‏ | وعلیه؛ يُحكم على من كان صاحب حاجة 
0 مادية أنه خُرم الرزق! 
وهذا الفهم - لاشك - تب عن الدّرب بذ 
فهم الرزق! 
قال (ابن منظور) ‏ لسان العرب: " الرزق هو 
ما تقوم به حياة کل Els‏ ماديًا كان أو Mágina‏ 


1531 مفهوم الرزق dal‏ بکثیر من أن يُخترّل 4 رصيد 
— أو عقار أو سيارة أو ممتلك ماديا 

وقد ذهل الكثير Lee‏ رزقهم alll‏ تعالى من أرزاق معنوية؛ !شتا منهم 
أنَّ الرّقَ فقط ‏ المال! 

تا 
رژوسهم إلى آخمص أقدامهم! } 

تساءل ذات يوم (ایلیا آبو ماضي) وقال: کم هي مساحة دنياك؟ 


أن الله حرمهم الرزق ومنحّه آخرين: والرزق قد غمرهم من 


ويجب Si‏ يشمل هذا الاتساعٌ 
salia‏ كثيرةٌ ومنها المفهومٌ الحقيقيٌ 
للرزق! 5 

ساكشفٌ لك الغطاء: وأمیط اللثام» وأجلي 


= 

A‏ تعون مؤمنًا No ge‏ وغيرك 
قد اتخذ الجرذان ربا الا لها 

* يكونَ لك وطن Gal‏ وغيرك قد أنهكته الحروبّ! 

* رزق أنْ تعونْ قانفا راضیّا. وغيرك یمد BEN‏ ويرسل الطرفٌ 
مقارنًا فلم يكن له من هذا إلا الحسرات! 

le, *‏ للصّلاة والصّيام؛ وغيرك 


لك مفهومٌ 


أ ليكونَ Úlas‏ لجهنم! 

* ,رن أنْ حسن ال بالله, وأنّ تملك أملا مشرقا وتفاؤلًا مزهرًا. 

وغيرٌكَ قد ضرب اليأسٌ أطنابّه 2 روحه! 
Si‏ تنعم بالأمن: وغيرك ينام ليله sl‏ يترقب! 

* ,رن أن تدرٌ لك الدنيا بحلاوتهاء وغيرك لاتفتأ تنهشه الليالي 
بأظفارها! 

* رزق أنْ يكونَ لك جارٌ as‏ وآخرونَ قد ابتلوا بجيران لا أخلا 
لهم! 

6 أن يكونَ لك أبناءً. وغيرك ينشد GLAS‏ ولو اقتضى الأمرٌ 


التضحية بماله له( 


Si ۰‏ يعينك الله على الصّدقة والبذل. وغیرا 


شحيحٌ ممسك! 


Zu öl 5‏ على الرّوض فتستمتع بمنظره وبالورد فتستنشز 


AN 


شذاه. وغيرك يُعادي الجمالً! 

öl‏ تجد حضنًا تدفن فيه همّك. وتختبن فيه عند الأزمات. 
وغيرك قد تربّص به الأعداءً من کل جانب! 
أنْ $05 بالخير ويدعو لك من cl go‏ وغيركَ لا يُذكر إلا 


Ji‏ تملك سيارة. وغيركَ أضناه البحث يوميًا عمّن ينقله! 

SI‏ تنام B‏ غرفة وثيرة لا قيظ ولا مطر ولاریح. وغيركٌ بين 
زلازل مدمرة وأعاصير قاتلة وفيضانات مُغرقة! 

Si‏ يكونَ لك أسرة وإخوة وأخوات وأبناء عمومة» وغيركٌ 
مقطوع من شجرة وحيدًا Más ya‏ 

Si‏ تملك قلبّا رحيمًا يحدب على المساكين وغيرك قلبّه قاس 
Yeon?‏ - 
di‏ یکون لك pi‏ حنونٌ Sig‏ عطوف وقد عم اليم الأرجاء! 
تحب الخیر اللناس؛ Y‏ حسد ولا JE‏ وغیرا قد أوقد الحسدَ 
نيرانًا متقدة بين أحشائه وضلوعه! 

Si‏ تكونَ سمحًا هیا Lad‏ وغيرك يفيض عسرًا ويقطر قسوة!! 

أن تنام قرير العین؛ لا سهر ولا هم ولا آرق ولا وجمٌ؛ وغيركٌ قد 
أسهرّه 3¿ وأطال ليله المرضٌ! 


أن تقرأ وتکتب. وغيرك يتمنى حرفا يقرأ 


di‏ تسمع الأذانَ وشجاوز gos‏ الله وتزورها بأمان. وغيركٌ 
يقطع السافات والبيد لكي يصلّي فرضًا! 

Si‏ تملك کلیة تنقي Gi po‏ جهد, وغيركَ يحتاج لساعات غسيل! 

Si‏ توهب نعمة؛ وتبّد عنك نقمة. ويهديك الله all‏ ویدفع 
عنك JE]‏ وفعله! 


1 


a 

0 5 

فقط.. والا فالحصرٌ يُستعصي! 
والآن. هل عرفت كم غمرك رذق الله 


تلك نماذج أضربٌ بها 


وفاض عليك؟1 
وقفاتٌ مع 133,11 
-١‏ الأرزاقٌ قد La‏ ربي. ولن jala‏ هذه الدنيا حتى تأخدّ موه 
الله تكد 


E 2 E 

یقول الحسّنٌ البّصري: علمت أنَّ رزقي لن يأخدّه غيري فاطمأنْ قلبي( 

۲- لا علاقة للدّكاء ودقّة الفهم بالرزق؛ فالجاهل 13523 والصغيرٌ 
G5‏ والضعیف یرژق. 


لو كانت الا 


at"‏ الدنيوي يحصل للمؤمن والكافر. Ly.‏ رق القلوب من العلم 
والایمان ومحبة الله وخشيته ورجائه: ونحو ذلك: فلا يعطيها AN‏ 
“Cant‏ (ابن سعدي) 

3 - ریما يبذل SL‏ من الجهد أعظمّه. .ومع ذلك لايحصل شيء؛ فلله 
الأمرٌ من قبل ومن بعد 


يقول (Gol pall)‏ "ما کان لك یقت ولو على tn‏ ومالم نب 
لك لن تناله "haiga‏ 


أن يكون لك ¿Lil‏ 


أن تنام قرير العين 


Ul‏ تمز على الزوض 
Bee‏ 5 


Úl‏ يعينك الله على 
الضدقة والبذل 


۹f 


لحظات... فاستر 


يُحكى Si‏ رجلا be‏ يملك قدرًا عظيمًا من الذّهب والألماس وقد 
دفتها تحت أكوام LI‏ وكان يعودٌ کنژه يوميًا حیث يحمّر ويحصي 
ae‏ والألماس قطعة قطعة. وقد كان بخيلا et‏ : وقد آثار 58 
03555 على هذا المكان انتباة آحد اللصوص؛ فراقبّه وعرف مكانّ هذا 
١‏ الكنز الشمین, ولم يتأخر هذا الط عن مباغتة الرجل؛ فجاء 
للمکان 2 غفلة منه. وحفر GISM‏ وأخذ الچوهرات. 
ثم Lola dy‏ 24 الصیاح حضر الرجلٌ کمادته 
للاطمئنان على المجوهرات فلم یجدها؛ ففرق به 
حزن شدید. وبدأ 2 العويل والبکاء. فرآه dal‏ 


A A 
جیرانه وقال له: توقف عن البکاء وکف عن‎ 


النواح وسأعطيك حلا لمشكلتك! قال: أدركني! 
قال له الجارٌ: ادفن بعض الحصى وتخيّله 
ذهبًا وستؤدي الهمة نفسها. بالكفاءة نفسها؛ 
حيث إنك لم تكن الأصل تستفيد من ذاك 
الكنز الذي سُرِق! 

وتلك قصة تحكي Jo‏ الكثير من البشر ممّن 
يمتلك الکثیر, ويباشر آروع الأشياء لكنه لا يستمتع بها! 


* يسافرونٌَ لأجمل الدن. لكن الاستمتاع ایکون بالستوی التوقع! 

يرتادونَ فنادق فارهة. ومع هذا نصيبّهم من المتعة Daytona‏ 

* یزورون أماكن باذخة الجمال وكأنهم لم يذهبوا gall‏ 

* يحضرونٌ مناسبات فيها مايسرٌ الخاطرٌ ومع هذا لاترتسم على 
نورهم أي بتسامة رضاا 


* یاکدو اند 
وآشهی الوجبا 
دون 345 بطعمها( 
ما آحوجّنا آن نتعلم من الصّغار 
مهار من آروع وأرقى wala‏ الهارات؛ ألا 
وهي الاستغراقٌ 2 اللحظة. والانفماسٌ 2 
المشهد دونَ قلق من مستقبل غامض. أو حزن من 
ماض أليم؛ فعندما يلعبونَ أو یرسمونّ, أو یأکلون. أو 
يسبّحونٌ تجدهم غاية بط الاستمتاع! 


يعرّف (مالك بن نبي) الفعالية بأنها: '"استخلاصٌ أكبر 258 من 
الفائدة من الشيء۱ واحسب ان هولاء الصفاد 2 مستوی عال جدا من 
الفعالية یفوق الكبار بمراحل 2 هذا الأمرلا"' j‏ 

- مهارة القلق وتوسّع التفكير ونسيان اللحظة هي مهارةٌ مكتسّبة‎ bt 
للأسف - لدى البشر. لم نولد عليها ولكن اكتُسبّت مع الأيام» وهي مهاراتٌ‎ 
تجعل الماضي يجثو على الحاضرء وتجعل الستقبل يزاحم اللحظة ويكدّرهاء‎ 
وهنا مكمن المشكلة!‎ 

Caz SL‏ البشر بحسب الدراسات لا يستمتمونٌ بالأشياء Y‏ ما نسبته 
۰ على أكثر تقدیر! Gi‏ إنهم يمرُونَ على الزیاض وبساتين الورد ولا 
يستمتعونَ بتفاصيلها Y‏ بتلك النسبة البسيطة! 

ومثلها Gigs!‏ الجميلة والنغماثٌ المشجية! ومثلها الروائحٌ الزكيّة لا 
يستنشقونَ منها إلا القليل استمتاعًاا هما السرّیا رىب هذا الهدر الکبیر: 
وی فوات مواطن التعة ومراتع IL!‏ 

وأحسبٌ Si‏ لعدم الاستمتاع بالحياة أسبايًا عدة من آهمها: عدم التركيز 


۹ 


as,‏ الأمور ببعضها؛ فالبعض يأكل ويتصفّح الجهاز. وذاك يقرأ ویشاهد 
التلفزيونَ. وثالث يجلسٌ مع أسرته وقد نقل إليهم (a‏ عمله. وذاك يمارسٌ 
الرياضة. ويفكر ب تلك الكلمة الجارحة التي سمعها من زمیل. والآخر 
يسافر وقد حمل همه معه فكان سفره سفرّ جسد وهو الذي ينفي عنه 
(العقاد) رحمه اللّه- صفة السفر بقوله: "السَّفْر الحقيق da‏ الروح 
لا سفر الجسد ! وکذلك فان آکثر ما يؤذي أحاسيس الرضا والاستمتاع أن 
نحيط الشهدّ بعلامات الاستفهام ونضمّه 2 موطن الشك والسوال ب: هل 
هذا شيء یفرح ویشبع La‏ 2 دواخلنا؟ 

یقول الفکر (د. عبدالكريم بکار): "السْعادة تعشق الففلة وتوذیها 
المقارناتٌ" وضرب بالعصفور مثلا حيث یستمر مرد مرحًا جذلا حتى ولو 
لم يحضّل الا کسرة خبزا 

لذا؛ أنصحك حال السَّفر Gl‏ تتخفف - ما أمكنك - من هواتفك ومواقع 
التواصل والبريد الإلكتروني؛ حتى تنعم بحياة جديدة! 

وان كنت رحلة لمكان ما فاستمتع Les‏ ستمرٌ عليه قبل الوصول لبغيتك. 
فربما كان الطريقٌ al‏ من المكان القصود! 

ولاترخل فكرةً الجلوس لوقت أطول مع عائلتك لحين وصولك لنصب 
ماء أولرصيد محدد. أو تحقيقك لهدف معين! 


ويبدو ]5 as‏ اعتقادًا 2 اللاوعي يحضر على نحو مستمر يقول: إِنَّ 
التفكير 2 الماضي والمستقبل سيجعلك آکثر سعادة. وثمة هاتفًا 2 دواخلنا 
يقول: كيف تسعد وكيف تضحك. وکیف. تأنس» وكيف تستمتع؛ وقد حدث 
لك كذا ومررت بكذاء وربما يقع لك كذا؟! 


يقول (برايان تريسي): ÓN‏ البحث عن السّعادة LY‏ أن يكونَ أساسًا 
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لكل ما تفعله؛ فعملك وأصدقاؤك لاب 
Ji‏ توفر لك قدژا معينًا من السّعادة" 
وأقول: إنَّ استجلاب السّعادة أدعى ف الأوقات 
والأشياء التي وٌجدَّت للاستمتاع أصلًا كالسَّفرا 

انفصل عن الزمن تماما ولا تراقب E le‏ الساعة, استغرق ج اللحظة, 
وتخلّص من کل قيد Say‏ عليك صفوَ اللحظة. ووظف کل حواسك للاستمتاع 
باللحظة؛ فالعقل Y‏ یحتمل سوی فكرة واحدة اما La‏ وما فرحا ولایمکنك 
الجمع بینهما؛ فحضور الأفكار القلقة کالتفکیر 2 الصحة أو 2 خسارتك 
سوق الأسهم. أو 2 مديرك الزعج: أو به مستقبل أولادك سینقص ویفسدٌ 
عليك اللحظة MALS‏ 

لن تستمتع بحياتك وأنت أسيرٌ لهاتفك الذكيٌ وتبدو معه کالفلوب على 
أمره لاحولّ ولاطول! ولن تنسی همّك وتسترخي وأنت على اطلاع مستمرٌ 
على مدار اللحظة على مواقع التواصل( 

ya ele‏ حولك أن لایذ کروك dal gas‏ أو مسوولياتك أو Gi‏ أمر یشفلك! 

استمتع بکونك Ús‏ مُعافى Lal‏ استمتع US‏ مقومات الحياة من حولك. 
استمتع JS‏ هبات الخالق 2 هذا الکون من شمس وقمر, ليل ونهار. بحار 
وأنهار وأمطار. وأزهار وأطیار وأشجار! 


والشمس فوقك عسجد دتضرم 
هشت لك الدنيا فما لك واجماة 
Selig‏ فعلام Seles Y‏ 
يقول (كارميل ماكونيل): Salat”‏ شموز يتم لشمور به بقوة كبر إذا 
كنت بالفعل abel! Lely‏ الحالية!" 


۹1 


ويؤكد (سيزار بافیس) على حقيقة غفل عنها الكثيرٌ بقوله: Lal”‏ لا 
نتذكر أيامًاء Lol‏ نتذكر لحظات!" 


استمتع باللحظة. فأنت Y‏ تملك المستقيلٌ ولا الماضي لكنك تملك 
الحاضرء وقطارٌ السّعادة ریما يستثقل الوقوف 2 محطتك إذا ما وجد منك 
جفاء وصّدودًا وعدم احتفاء Aad‏ 

يقول (أندرو ماثيوز): "51 العیار الذي نقيس به راحة البال ومقدار 


الكقاءة الشخصية يتجدة حسب القدرة على عيش talca‏ ینش shh‏ 


عما حدتٌ بالأمس. وما سیحدث 4 الغ" 


الآخرين. وسوف تفقد الحياة 
بهجتها إذا اعتمدت على | 
الآخرین؛ لتحقیق سعادتك. ٠‏ 


۹۸ 


لا شيء - بعد توفیق الله 2 هذه الدنیا ورعايته وحفظه 


ملاح التفاذل؛ فهو قیمة فكرية تولد ¿Ly‏ نفسیا متماسگا» وهو 


ا Call‏ وتزرع 


الأملّ. San‏ شعورٌ جازم بتحسّن الأمور وحضور الخیر, وهو يولد 
م بتحسن 


انفعالات إيجابية تحرّض على السلوك الجيد وتقوى معه 


الإرادة وتتعاظمٌ العزيمة. التفاؤلٌ يعني انشراح القلب 
as‏ الخیر. Cady‏ على إدراك الهدف؛ وهو يجلب 
الطمأنينة وسکونْ gad‏ وفیه اقتداء بسید 
الخلق القائل «وأنا مبشرهم )15 أيسواء. 
والقائل «سدّدوا وقاربوا. وأبشرواء؛ كما aii‏ 
ادا تاه ERSTE LIA‏ 
فالناسٌ Ús‏ من يبشّرهم ويستأنس بهم. 
ويكفي an Si‏ هو الانهزامٌ والسلبية واليأس. 
وتلك الأشياء جماع للشر؛ وکل واحد منها يطل 
الحياة ويدمّر النفوس. 

وأصاب حكيم كبد الحقيقة عندما وصف المتشائم 


dl‏ غیت الاحزام۳: 


یقول (محمد راتب النابلسيّ): "التفاژل 51 ترى ما عند الله» وأنْ 
تكونَ Ly‏ بما ب يدي الله أوثق منك بما 2 يديك. التفاؤل dl‏ تری 
الهدف البعید. فإذا Elo‏ عقبات دونه وأنت Zar‏ عليه فأنت A" folate‏ 


وأظهرت دراسة علمية جديدة 2 کندا Si‏ "المتفائلين" هم أكثر "حكمة" 


من "التشائمین , Sig‏ 
المرارة sad‏ الختخضن 
عن الحكمة؛ لأنه لا یستخلص 
الدروس. 

یقول عالم النفس (مارتن سیلجمان): 
Sas‏ التعاسة. وان التفاول 


والسوال هنا: كيف نتعلم التفاؤل ونصل لتلك النفسية 
الراقية والوضعية الشعورية الجمیلة؟. (جیم رون) یقول: 


"الشخصية ليست شيئًا UG‏ به ولا يمكن تغييرٌه. مثل بصمة الأصابع. 


الشخصية هي شيء لم تولد به. وتتحمّل المسؤولية كاملة لتشكليها كما 
Ness‏ 
سأهديك خمسة آسالیب 5 من روحك العنوية. وتحسّن من حالتك 


lis ui!‏ على اکتساب جرعات تفاؤل وهي وسائل مُجرّبة: 


۱ يقول (مایکل دبلیو): "قبل Si‏ تتطلع إلى شفاء عقلك عليك أولا 
1 
csi‏ الدراسات وجود علاقة وطيدة بين وضعك الجسديٌ 
وحالتك النفسية؛ فالمتشائمونَ يمشونَ مترهلي الأطراف وظهورهم 
بحدب متعمّد وأيديهم مهدّلة ورژوسهم منحنيّة! ارقع رأسك. 
Gil,‏ ظهرّك. واجمّل أكتافك سامقة؛ وسترى الفارق الكبير 2 


ls 


وسيلة علاجية معروفة مضمونها أنَّ الانسان Gt‏ آراد 51 يتمثل 
Lis‏ أو معا فلیتصوّف کما یتصرف آصحابها. إن آردث AU‏ 
فتصرف كما بتصرف الوانق, وان أردت السْعادة فاعمل LS‏ يعمل 
الواثقون. إِنّ آردت التفاؤل یکسو روحك وعقلك فتحدّث بلفة متفائلة 


دافئة واثقة. والبعض تعرف مدی ضیق نفسه وكربة روحه من لهجة 


تتحدّث بابتهاج وفرح. ستجد نتيجة مذهلة! 


اعتن بکلمات التفاؤل من قبیل (القادمٌ أجملٌ- Ju‏ 2 الأمر 
خيرًا). lady‏ مفردات القلق والخوف والهزيمة والتراجع. والثل 
Ziel‏ یقول: "إن آردت Gi‏ تمرف Jie‏ شخص ما فأنصت إلى 
کلامه". لاشك ان الفكر الكارثي وتکرار الحديث عن مخاوف 
الغد ومخاطر المستقبل تعطل وتکبّل عن العمل؛ Lai‏ الحديث 
Zt‏ عن الذات واسترجاع لحظات الإخفاق: یمظم من قابليتها 
للتدمير والتحطيم. 


4. آقسر تفسَك على الإيجابية 
راستّني أحدهم ذات يوم «Gl‏ وقال: أنت تتفاءل لأنك لم تغان! 

3 4 ۰ 3 s 
فکتبث له: "ربّما مر بي من العاناة آضعاف ما لديك! لكن ليست‎ 


هذه القضية: القضية 
ما ia‏ لتتجاوّز ENT‏ 
وتتفلب على ظروفك؟ فهل نفعك 

Iga‏ والشّكوى5 51 LIS‏ سیفیران من حالك شيثًا فسأبکي وآنوح 
. یقول (مایکل دینست): "المتفائل ریما یری بصيصًا 


من أجلك! 
من النور 2 شدید العتمة. ولکن العجيب Si‏ التشائم یرکض نحو 


اطفائه!" 


ولا حيلة لك يذ تغییره ثم بعد هذا GS‏ عن الشکوی تماما ورکز على 


الحلول الممكنة! التفاؤل GS)‏ الانسان من ادارة آزمته بثقة وهدوء؛ 
فیحصل E pall‏ بعد الشّدّة. 


a 


إذا نظرت بعين التفاوّل إلى 1 
الوجود. لرأيت الجمال شائعا 
في كل ذراته. 


وهي خطوة 
2 غاية الأهمية 
لعلاقة أفضلمع 
ذاتكٌ؛ فلا توفع من شخص 
كاره لشكله أو طوله أنْ يكونَ 
متماسكًا من الداخل. 

۲ حور نفسًا من أسْر الماضي ومن قيّد الأحداث 
الماضية؛ فأغلبٌ من يمارسونَ جلدَ الذات هم أسرى 
لشهد قدیم. دائمًا انظر للأمام واقطع Gl‏ تفکیر ‏ الماضي؛ 
حتى يصلحٌ يومُكَ وغدك. 


x Pe 1 nr 
سك بالآخرين؛ فالقارنة مستنقعٌ آسن وشرّك میت وسم‎ 


زعاف. يعطل قدراتك ويجملكٌ فريسةٌ لذئاب الحسرة, 3 ما أتاك 
اله وكن من الشاكرين, وتأکد Sl‏ ما قد tay‏ الله إياه آکشر بکثیر 
مما فقدت. وأنك تفوقٌ الكثيرٌ ممن تتومّم تفوّقهم عليك. 

تل بنفسك بين حين وآخر, وأعطها Laja‏ من الاستمتاع. اجعل لك 
ee‏ 
القب.. ارگشن.. Bansal‏ .. افقل ما شثت Gi go‏ ضفوطات. أعط 
نفسّك LÓL Ly‏ لها ومعها ستكونٌ 2 أفضل حالاتك النفسية 


والجسدية. 


الجارح لنفسك بکلمات آلطف وأرق وأکثر >« 
تعامّل مع نقسك معاملة E‏ الحنون لصفیرها؛ وعندها ستجد 


تفيرًا كبيرًا 2 ثقتك وصحتك النفسية. 


A 


ay 


على الآخرين؛ فأنت لست العالم! وما تراه صحيحًا 
ریما هو غير هذاء استوعب العالّم وما فيه بکل اختلافاته. بل 
وتناقضاته. 
وركز على ما قن؛ فمن أعظم الأمور الساعدة 
على عقّد سلام دائم مع الذات آن ¿ys‏ شخضًا laser‏ 
نجاحات. Ally,‏ يمضي بين هدف تسعى له وإنجاز تحتفلٌ به. 
أحدّهم تصرّف حسب أخلاقكٌ لا بحسب AA‏ 
لا ترذ بسرعة وتصرّف بحكمة؛ تس lo‏ ثم حدّد Gl‏ القيم 
ستتصرف y‏ لها. ثم امض ‏ طريقك مُحاطًا برعاية الله. 
بيئتك Le‏ والانفتاح على بيئات جديدة» سافز 
إلى دول لم LI‏ من قبل, تواصّل مع أهلها وانبسط لهم. يقول 
(أوغستين): "العام WSLS‏ والذين لا یسافرون قرأوا منه الصفحة 
الأولى "Magis‏ 
والأستاذ. فلا يسمع منك dolo‏ إلا 
ملاحظات وإرشادًا jung‏ ون وجدتَ ما oa‏ فمژر الملاحظات 
کي ا 
(نماذجك) العقلية و(أنماطك) الفكرية و(رواك) 
ك. ولا تكن أسيرًا ON" aaah‏ 


العالّم الذي تعيشه هو العام الموجودٌ ضلا". 


الداخلية حول سلوكياتك ومعتقدا 


: en A 
اشتوت والتواح؛ فلا أحد یسعه أن يصمد إلى أجل غير‎ = 
LAB) مسمی نا تحكيه من آخبار آلامك وویلاتك. دع شکواك‎ 


واستمتع بأوقاتك مع الآخرین. 


Ar‏ الشدید نحو 
حيازة الأشياء. والجنوح البالغ 
فيه نحو الماديات: واللاحقة اللاهثة نحو الأخذ وااستوال من 
الآخرين؛ کل تلك الأشياء لن تثمرٌ أبدًا عن إشباع ارو بارضا 
والطمأنينة. 

۶ من GI‏ علاقة تحاصرك؛ فيستقيم أن تحب وتحترم الآخرين. 
وی الوقت نفسه تكونٌ مستع لتقل الحال لو yal‏ على الاستفناء 


عنهم Goss‏ ظرف! 
ini ۵‏ مع نفسك بإيجابية؛ Sle‏ أعظم ما يؤثر عليك سلبًا وإيجابًا 


E 5 7‏ 
ذلك الصوتٌ الداخليٌ والذي جل حديثه تذكيرٌ بااسقطات وتضحيمٌ) 
للصّغائر وتهويلٌ من المستقبل وتخويفٌ من الإقدام: فكن له بالمرصاد 

وأوقفه. 


J 6 Loc 5361 اليس العاطل من لا‎ y 


من يؤدي loc‏ في وسعه أن يؤدي LAS‏ من | 
(سقراط) \ 


[وصفات التصالح مع الذات ] 
ascos (Y)‏ 
® سر ری 


تجاحات 


......... أحبب من شئت ولکن 
تقبل فكرة رحيلهم 


10 ...... لاتتققص دور الواعظ 
والأستاذ 
id ce 9‏ الشّكوى والثواة 


11۸ 


السوط الموجع! 


تداول رواد مواقع التواصل الاجتماعي مقطمًا لرجل یجلد فيه 
صفازه بعنف. وقد تعالت صراخاتٌ الصّقار بين مُستعطف ومعتذر. 
وبين فزع وآخر باك من dog‏ وحرارته! 
ولن أتحدث عن بشاعة الفمل. ولکن سأتطرق لموضوع آخر بتعلق 


بالسیاط! 


Sauls‏ يستخدم اسوطًا Sal‏ وجمًا وأعظم ضررا 
من سوط (معیض) وتراه يجلد به ذاته (Usina)‏ 
جيث یمارس أسلويًا عدوانيًا gas‏ مع نفسه 
عندما تخطی أو تزل به قدمٌ: ویتعامل معها 
بقسوة بالغة وشراسة عجيبة! 
فتراه یفرش على نفسه أعتى العقويات 

sel,‏ وسائل التأدیب السيثة عنمّا. وهي ما 
pane‏ بجلد الذات! 

وأعرف شخصًا ارتکب خطأ قبل سنوات 
طوال؛ ومع هذا يقول: "لازلتٌ أمارس يوميًا حفلة 

جلد لذاتي!" 
ووسائل جلد الذات ترتکز على نحو مبأشر على تحقيز 
النفس, واستنقاصها. وتشويه المنجّزات؛ وقتل النجاحات؛ والحديث 
بعدم الصلاحية وتفضيل كل elit‏ على لس( 


Sl‏ جلد الذات له آثارٌ مدمُرة 


على الدی البعید؛ فالذي یعتاد على جلد 


الذات. أو سمّه ان تدمیر الذات» هو 
شخص مهزوز من الداخل ضعیف التماسك النفسي, 
كتلة فشّل تتحرّك ومُفاعل لصناعة وتصدیر الكآبة! 
والذي يمارس جلد الذات يمارسه بشكل لا واع مع الآخرین: 
فتراه یحطم بشكل مقئن وينتقد بشكل آثم ويجرح بشكل عجیب! 
إنَّ الذي يمارس هذا الأسلوبٌ البشع مع نفسه إنما يمارسٌ جريمة 
عظيمة؛ فأعظمٌ الجرائم هي جرب 
وأثرها ليس محدودا. بل Lele‏ فتلك الشخصية ستربي أولادًا بذات 


لا يعاقب عليها القانونٌ! 


الأسلوب! ومعها سیصدر للمجتمع عاهات نفسية! 

Zus‏ نفسّه وأضرٌ غيرّط 

من طوام جلد الذات أنها jai‏ من شخصية صاحبها وتشوه الصورة 
الذهنية عن الذات؛ Jay‏ هذه الجريمة ]5 صاحيّها يستحيل لظل pity‏ 
وتهبط اهتمامائّه وتسوء تصرفاته. فهو لا يرى نفسّه Mal‏ لمعالي الأمور 


وشريف السلوكيات؛ لذا تراه لا يجد حرجًا من ارتكاب أقبح وأدنى 


5 الإنسان الذي Zu‏ بنفسه. ويتوقع منها العطاءً؛ ويعلق عليها آمالا 


عريضة هو (y‏ سيصنع الحياة الجميلة وسيعمر الارض وسيزرع الخي 


وقد كان Sai‏ العظماء يوصي خادمّه إذا آراد Sl‏ ينبهه Edy‏ الاستیقاظ 
Sl‏ یقول له: "سيدي, قم فان لديك alge‏ عظيمة lien‏ للبشرية الیوم!" 
وما آروع حديث لاعبة الجمباز الأمريكية (شانون) عندما قالت: ریما لم 
یملق الآخرونَ آمالا عريضة He‏ ولكنني Ziel‏ آمالا عريضة على نفسی!" ولا 
جبّ؛ فهي ‘ssi‏ لاعبة نالت مید الیات 2 تاريخ الولایات المتحدة الأمريكية! 


وحتى على مستوى المجتمعات والدول. فجلدٌ الذات وتقريعٌ الشعوب 


وتوبيخ الاس لن يُجنى منه صلاحٌ ولا Yaw‏ 


لن یستطیع أحد Ui‏ يقلل من شأنكَ إلا 
بإذنك» 


ur 


سؤال كثيرًا ما يتكرر: لماذا يكرهني الناسٌ5 
ن الحب لا يجاملونَ؛ فالقلب ينبض Oh‏ يستحق! 
اي نحو أصحاب الأخلاق الطيبة! 


وللأسف. فهناك من يتفئن ‏ إيذاء من حوله بالثَّيل منهم 
وإساءة التصرف معهم. ومع هذا يشتكي ویتساءل ‏ براءة: لماذا 
Bis o‏ 
واقول له: يداك اوكتا وفوك نفخ! أو كما يقال 2 الثل 
الشعبي ( حوفك یالرفلا وکلیه!) 
یزرعون بذور الکراهية ویبذلون لها مجهودات 
وافرة وأوقانًا طويلة بوعي, وأحيانًا دون وعي ثم 


ينشدون حب الناس ومودتهم! 


وهم لا ón‏ بهذا؛ فتهذيبٌ النفس 

مطلوبٌ. وتنقيةٌ الفكر من الشُوائب. والشخصية 

من العادات Zee Gal‏ وتحت سيطرة البشر: 

ودونك بعض تصرفات e‏ يكرهه الناس. dls‏ لم 

ay‏ نفسك وتهذب أخلاقك منها وتتخلص منها؛ 
a‏ 2 ونفورٌ من القریب والبعيد! 


.١‏ العناد الشديد والإصرار على الرأي یا كان: صحيحًا أو 


غير صحیح. سر الخلق يخاصم 2 صفار الأمور كأنما طبع 


على بصيرته؛ وختم على قلبه. صلابة رأس 2 كل المواقف وثبات 


Ja‏ وافتعالٌ الهزيمة 
۲ یتصرف مع الجميع بعقلية (الطفل) فيجب على الجميع مراعاة 
مشاعره وعدم |غضابه - وهو يغضب على الشيء واللاشيء 


نجومٌ الظهّر ,5356 عليك وأضنث مزاجَكَ! 
وهذا السکین يريد أن يقدّم د رسًا مضمونه: Oh‏ 
لابد أن يُسمّع والافسأكرر د معكم حماقاتي فالكل يجب أن 


يأخذ برأيه ويمشي ‏ طريقه ويستن بسنته ويقتفي أثرّه .وان لم 
يفعلوا فلن يستنكف عن استخدام SÍ‏ وسيلة للضفط عليهم ولوكانت 
عدوانية! 

. من خلال مخالطته الدائمة gh‏ حوله. جزمًا سينكشف له بعص 
عيوبهم وشيءٌ من زلاتهم والتي ربما لا يحترز منها aby‏ فيحتفظ 
بها 2 أرشيف لدیه ‏ ذاکرته. وبمجرد GI‏ يختلفوا معه يستدعي 
تلك الأخطاء كسلاح ضدهم. وقد يلجأ للتصعيد أكثر فيلجأ بکل 
دناءة للفضح والتشهير! 

. نزقٌ الطبع كثير السفه مرتفع الصوت JLo‏ الخلاف. ألفاظه جارحة. 
مفرداته سوقيةء قد يعيّرك بزلة لك وقد Ss‏ بكبوة قديمة, 
وريما سخر من شكلك أو حالتك المادية! 

يا كانت الصّلة معهم Gi‏ ملاحظة - 

- بل يواجه الملاحظات بعدوانية وشراسة! فإذا 


لك واجهها بردة فعل SSL‏ فلا يكتفي بالدفاع عن نفسه؛ بل يقوم 
بهجوم Skins‏ وذلك بالخروج عن الموضوع الرئيس إلى موضوع آخر 
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لا علاقة له بالوضوع الحالي. وهو بهذا یعمل على pia‏ آي چسر 
Jl‏ ویقطع الطریق عليك مستقبلا؛ فلا تتجرأ على إبداء Gi‏ 
ملاحظة | و التعبير عما cole jo‏ 


1. ب وقت الرخاء ضاحك Li Zi‏ يط الشدائد فستکتشف آنك 


لت آمالك بواد غير ذي زرع! ,220 أنه من اللؤم Lal,‏ وقد 
تبرأث ات منه المروءة. وسدّت عليه طرق الکرم يخذلكٌ pide‏ عنك 
بکل بساطة Anus‏ بالرّخيصء بل وریما اصطف مع الظروف 
الصّعبة ومع خصومك ضدلت! 

۷ كثيرٌ التمارض والتوجع ومدمن للشكاية والأنين: لا يمرٌ یوم الا ومو بذ 
حالة شكاية؛ فمرة صداع وأخرى مفص وثالثة ضغط مرتفع ورابعة 
¿olga‏ وكلها حيلٌ يمارسها للاستعطاف أو التخلي عن السوولیات! 
فيصدر بهذه السلوكيات طاقةٌ سلبيةٌ رهيبة تن حوله! ١‏ 


۸ يتفن Sa‏ صناعة Spaced alla aya act‏ ها ت 
بينهم أيّ سوء GALS‏ يتفن 2 التنکید علیهم. ووسائله 2 هذا لا 
a‏ ولا تحصی ونفسّه طويلٌ وأدوائه ماكرة. 

٩‏ بهوی هل الفرحة وتشویه کل جمال ترسمّه » والتقليل من الانجازات, 
والتشكيك 2 النجاحات Lal‏ عن طریق تهوین الأمور أو التقلیل من 
538 الناجحین, أو حتی عن طریق تجریحهم والافتراء علیهم( 

۰ دائم التذمر من کل شيء 2 الحياة: من وظیفته ومن صحته ومن 
شريك الحياة ومن آولاده. رغم أنه قلیل الکفاءة والانتاچية 2 جمیع 


آدواره وأكثر من حوله تقصيرًا! 

yea ۱‏ تمه jar EN‏ بل dos‏ اس ومد رتفد 
Glan!‏ وینکر الجمیل: لا يعجبه العجب ولا يرضيه شيهٌ ولا يُثمر 
یه عرف ولو زا مرا بعد مسلسل صواب منك جحدك وأنكرك! 
والخطاً منك عنده تتبخر معه کل حسناتك؛ فالاء عنده ولو کان نهرًا 
rial ll de‏ يكل سا تعنيه ان 


۲ من أسبلحته عند 
(الزعل) - وهو sol‏ 
هوایانه - السکوت Casall‏ 
والهجر عابسًا LUIS‏ فلا يعبّر عن 
مشاعره ولا يبوح Les‏ آزعجه. بل یکتم 2 صدره ويلجأ لافتعال 
المشاكل وإثارة الأزماتا 

2 منك ای تصنوف لم یمچبه؛ فهذا يعني أنه سیقضر‎ sd لو‎ + ir 
بل وسیتجاهل‎ ٠ be واجباته الرئيسة كزقج أو زوجة وسيهملك‎ 
5329 سلوكياته الخاطئة تتم براحة بال‎ be Roe rage 
لها تبريرٌ عنده للأسف! فهو يرى أنه مظلومٌ‎ ÓN أي وخز للضمیر‎ 
N 

. يتتبّع هفوات OF‏ چول ٠‏ ویتعقب سقطاتهم aces aay‏ 
ویترصد عثراتهم. ویعد عليهم أنفاسّهم. مهارائّه متقدّمة 2 
الانتقاد الجارح. وقدراته غير محدودة 2 الوقوف على الأخطاء 
وأسلحته 2 نشرها فتّاكة١‏ 


\ لن يموت Aal‏ بدلا منك.. لذا 
فانه یجدر بك UI‏ تحيا حياتك 
بنفسك! 


يتعامل مع Uo‏ 
حوله‌بنظام 
(العب وا آخزب) 


IIA 


مع ضغوطات الحياة وتَسارّع ایقاعها؛ تناقصّت قدرةٌ النّاس على 
التحمل, وضعقت مهاراتهم .3 معالجة الانفعالات بطريقة حضارية: 
وبات الكثيرٌ ینحازون لخیار سین السمعة عند حدوث GI‏ موقف لا 
يُرضيهم آوعند Gi‏ خلاف (یسیر) 2 وجهات النُظر وهذا الخيارٌ الذي 
أراه بدا الانتشار هو: (الزعل)۱ ٠‏ 
و(الزعل) هو: حالة نفسية Wand‏ موقفٌ (ما): 
نتاجُها صمت دائمٌ بالرّغم من تفاهة الوقف ولم 
يصل للمرحلة الحرجة التي وصفها Lol‏ علماء 
النفس بقوله: ÓN‏ أكثر اللحظات إثارةٌ للانفعال 
2 حياتنا هي اللحظاتٌ التي يبلغ من انفعالنا 

لها ألا نجد ما نقوله فيها من كلمات! فالموقف 


بسيط ولا يستحق! 
و(الزعل) لا يكتمل دون تقطيب. وعبوس, 
وروح متكدرة: وربما كان معها 
وخلق سین. وكل هذا يتغذى - ولاشك 
على أفكار سلبية بذرتها كرامة متومّم جرحها 
وعزة angie‏ النيل منها! 
والزعل الدائم نزعة فاسدة وعادة مستهجنة: والبعض 
للأسف قد جعل من (الزعل) ردة فعل له ثابتة تجاه کل موقف 
يختلف فيه مع آخر. أو عندما لا يُستجاب لرغباته. أو لا يُقتنّع برأيه. أو 
عندما يسمع كلمة يرى فيها جرحًا لمشاعره أو تهديدًا لكبريائه. 
aly‏ صفات (الزعول) أنه یحثل الأمور على (مزاجه) 593 
يعرض الفكرة على منطق أو عقل أو وقائع أو حقائق! فهو یمیل لسوء 
Gal‏ وإلى إصدار الأحكام القطعية السيئة على الآخرين! 


ونفس 
اه 


و(الزعول) شخص 
يلؤث الأجواء الاجتماعية. 
بل ويُصدّر الهم والاكتثابَ OL‏ 
حوله! ومع انتشار ثقافة (الزعل) 
تتواری الادوات التحضرة «¿la‏ 
وتنسف جسورٌ التواصل وتهدم آسوار الود! 

وکثرة (الزعل) دلالة على أمية عاطفية, 
ومؤشر على ciao‏ شدید SAL‏ الانفعالی! 

فالعقل العاطفيٌ هو من پتولی سيادة الشهد. واختیاراته 
على الأغلب مغلفة بخمق ومطلية 


والطامة الكبرى والداهية الصلعاء وقاصمة الظهر إذا كان من تخالطه 
على نحو مستمر شخص سريع (الزعل) بطيء الرضا! 

و(الزعول) يشعل نيران (الزعل) بالتركيز على سقطات صاحبه 
ومیویه ونقاط ضعفه وکیف أنه- وهو الكامل الطافرٌ النقي: ابي بهذا 
الشخص الشیطان المريدا شحن مستمرٌ بالكره: وإضامٌ Y‏ يتوقف بالفیظا 

و(الزعول) شخصٌ یعالج المواقفٌ بسطحية. ويتعامل مع المشاهد 
بسذاجة عجيبة! 

و(الزعول) عادةٌ لا يُبدي Li‏ ولا يشارك 2 مناسبة ولا یتفاعل مع فرح 
ولا یتوجع لهم... ظلماتٌ بعضّها فوق بعض! 

والزعول يُظهرٌ indi‏ کمن قاسی من البلوی. وعانی من الشکوی. 
وافترسته الأحداث: ولاقی من صنوف الألم: وطحنته دوائرٌ الأيام؛ ونابته 
Shale‏ الرّمن! فيتوهم ]5 طرفه حقيق بالسهر وبدنه حقيقٌ بالنحول! 
ولسان حاله عن قلبه يقول: يالله لقلب قد لاقى فوق ما تلاقي «Solas!‏ 
واحتمل فوق ماتحتمل من فوادح الخطوب! 


فيزرع 2 قلبه حزنا جاوز حزن جليلة أخت جساس على أخيها وزوجهاء 
وحرقة جاوزت حُرقة الخنساء على Misal‏ 

والمشكلة أنه يصدّق ys‏ هذا ويتقمّص الدور.. ÚSI)‏ هواه. ثابثًا على 
جهالته. مُسترسلًا 2 غيّها 

وكم يخدع (الزعول) نفسّه عندما ین بفضل (الزعل) على التسامح 
أو على المواجهة اللطيقة المتحضّرة! وأنه يرى نفسّه عندما ينحاز (للزعل) 
فإنه ينحاز عن بصيرة وعقل! وليته يدرك كم هو Lat‏ بعادة (الزعل)۱ 

و( الزعول) يرى أنه هبة الله للبشرية؛ ومنحة العزيز للکون, ولكنه سيئ 
الحظ فرغم تلك المواصفات يعتقد أنه مظلومٌ مُترَّىٌ عليه مجحودٌ فضلّه 
ومنكرٌ عطاوه! 

a‏ سرور ol‏ يعيش ¿lao‏ استوطنّت ثقافة (الزعل) روخه وفكرّط 

ي سرور ol‏ يتعامل معه من algo‏ کطفل Ja‏ 13731 

solas‏ (الزعل) حماقة کبری. (فالزعول) یضاعف تماسته وشقاءه. 
ويُصلي روخه المسكينة نا Nr‏ 

سلوك قاصر. یقصر الحياة ویکدر صفوها؛ (فالزعل) quel‏ لدى 
البعض أسلوبٌ حیاة؛ فهو يوم راض وثلاثة أيام (زعلان) ولا حول ولا قوة 
إلا بالله! فضیعوا آأعمازهم a‏ أحمق زادّهم هما وضيقًاا 


ان لم تتمکن من اضافة 
صدیق في logs‏ فلا تكثر 
أعداءك! 


Ire 


يتسول الشاعز عن طريق (الزعل) 
وذلك بالعمل على استجلاب الاعتذار «día‏ 


وإرضائه من قبل ¿ya‏ حوله! 
وهناك من يجمل من (الزعل) a) Lino‏ من ضفوطات 


الحياة. gl‏ من Ale‏ جسدیة.. وهذا سلوك جاتن فیه طلم South‏ لأبریاء 


تمازس عليهم إزاحة نفسيةٌ کریهة! 


وثمة قاسم مشترّك من ینتسب لنادي (الزعل) . هو أنهم لا يعبّرونَ عن 
سبب (الزعل). ولا يُقصحونَ عن الخطأ الذي دعاهم للهجر والقطيعة! 
3 7 4 
ومن سلوکیات (الزعل) الصمت الجاف. والجملة الوحيدة التي تنطق 


بها شناههم: "ما فيني شيء ! فلا Li‏ صدره. ولا يصرّح بما 2 


) لو اختلی بالآخرينَ لانطلق 2 سرد بكائياته وآلامه 
ومواجمه. ناظمًا معلقات الرثاء للنفس وملاحم لتأبینها! ولا يليك الوقف 


الذي آزعجه أنْ ينتشرٌ انتشارٌ الصبح. وتداولته خاصة الناس وعامتهم. 


Ja‏ يعرف إلا (المزعول منه)! هاتكًا للسرٌ yh‏ للعرض! 


(FE‏ | المرحلة الملكية 


ت ب واجهة استقبال sol‏ 


الفنادق؛ التي تقول إن آرضینالک فتحدث عثاء وان لم ترضك فتحدات 
إلينا". لماذا لا Gy‏ هذه العبارة قاعدة لنا جميعًا؛ حتی ينحسرٌ منسوبٌ 
(الزعل)؛ وتتقلّص مساحاث الغيبة والافتراء19 


هذه خطواتٌ عملية JS‏ عضو ذ (نادي الزعل) 

* عليك GI‏ تعمل على تقوية عضلاتك الشعورية, ون تراجع La‏ 
وتعود إلى a‏ وتتلمّس جادَّةَ الصُواب, GS ¿iy‏ عن هذا الطبع 
السقیم الذي يُضَعفٌ شخصیتك, وینثر مَّن حولك منكك. ویفوّت 
Nagle Jo pall‏ 

* لا تحاسب کل إنسان حسابًا عسيرًا عن OS‏ لفظ وکل تصوّف. ولا 
تؤّل كلامّه بسوء tb‏ معان ,الا فستجد AL‏ وحيدًا! 


gy aude‏ من adel‏ تعترف بها pall A‏ اوقب عن 


المبرّرات. أو فلتتفافل وتتسامخ, خاصة إذا كان ذا رصيد عال من 
العطاء ات معك. Gly‏ لم تقدر على هذا فاستوضح واستجل وعبّر عما 
ضايقك dal,‏ 


* يقول (عبدالوهاب مطاوع): "إذا لم يكن أمامنا خيارٌ مع الألم الذي 


يفرصّه علينا الآخرونَ؛ فان الأفضلّ أن LT Sys‏ نبيلا مترففا: 


وليس U‏ ذلیلا "sto‏ 
© عليك باستخدام أسلوب حرق الملقات مع من حولك: ¿Sy‏ حاسمًا 
4 وف .ی a A 5 en‏ 3 
ب كبح جماح Gi‏ خصام أو اختلاف 2 وجهات pha‏ فلا تنم إلا 


بقلب مخموم! ولا تخسر حیاتك وتفسَك ومّن حولك بهذا السلوك 


الإ ula) a‏ من ت i‏ 
لإيجابية الفقالة هي y‏ تبادر لتبديد الفیم وحل الإشكاليات 


وتهدئة النفوس. ولست - والله - آری شخصية بضعف (الزعول)؛ 
: ۰ ية ب «(y‏ 
لأنه باختصار آلفی كل وسيلة تواصّل وتفاهّم: وجنح لتلك الوسيلة 


e 6 Sta ۱‏ 5 9 .. 
لسلبية التي تزید الأمورٌ تما والأرواح وحشة والقلوب ید 


آصعب ما یمکر تعلمه في الحياة 
هو Gi‏ الجسور يجب ‚Wir Ul‏ 
lalo ,‏ يجب أن تهدمها! 


IM 


یقول (د.مصطفی محمود): السُعادة ليست عا وائما هلي yu‏ 
اب السّعادة لا تفت الا من الداخل.. من داخل نفسك. و 
bat‏ من الطريقة التي تنظرٌ بها إلى الدنيا »ومن الطريقة التي تسلك 

.. ولاتزال الأيام 3 شیب 
بل هي أقربٌ ماتکون اختیاژا صرمًا للانسان: 


)5 السّعادة والشقاء صناعة داخلية. 


آراد السّعادة 


وتّحى مُنحى الأشقياء وسار على طريقهم 
iar‏ سيضيفٌ لعددهم Mily‏ فكلا الأمرین 
oe |‏ ارادتك. وکلا الطریقین bas‏ | 
PLN |‏ حواجرٌ وعقبات تحول بين الانسان 
والسْعادة. وهي Ayla‏ للنُسف والقفز علیها؛ 


ارك. 


غدونك بعض العوائق فربما Lado JLo‏ بينكٌ 
وبين سعادتك فاعقد pall‏ & مُستمينًا بالله على 
تجاوزه. وصدقني؛ cal‏ لھا 
cal‏ ومد ¿lay J ta‏ 
القارنات؛ فهیهات لحاسد أو SL‏ نظرّا للآخرين 
أن یسعد؛ فقد أشعل النیران بيده 4 قلبه, وأعمّى عینیّه 
بطوع | ارادته عن تثمين ما Kos, Gas‏ عن الاستمتاع e‏ ولم 
رف لحاسد راحة بال ولا طیبَ منام ولا هناء عيش En Jie ls.‏ 
ais‏ ؛ جملته يأل ب نفسه فكانت النتيجةٌ آن 445 ae‏ السّعادة, 
فمع الحسد حسراتٌ نفس ليس لها انتهاءٌ؛ 335 من الحسد وانسف 
ele!‏ عائق للسعادة. 
AL ١‏ للمشکلات. ورفع الراية البيضاء تجاه 


الوضع السین؛ فالعقلية 
الستسلمة تعتقد أن 
الشقاء نصيبّها والوجع قدزها 
والتعاسة Las‏ من الدنیا؛ فلا 
تجد Cole‏ تلك العقلية ساعیّا لتغيير 
آوضاعه ولا Sata‏ لتحسین أحواله؛ ونتيجة 


هذا هم دائم وضیق مستمر وابتسامة مهاجرة! ان 


آردت السّعادة فقّم وانض وتحرّك وابذل جهدا وقدّم حلا 
وحرّك قَدَمًا وأبشر بالخیر 

الامتفاد بان Solel)‏ التي سببه pale‏ 
باق لايزول» مهارة متقدّمة لتفكيك الفرح واضعاف النفس. وهذاالارتبال 
المخيف بالماضي يعطل الحياة ویضعف القدرات وینسف الفرص, ویجمل 
من الحياة رواية عم وشقاء فصولها Y‏ تنتهي وآثارها لا تنقضي» «May‏ 
ولو أمطرّت السّحائبٌ وأزهرّت الورود وتعطرّت adas ¿ly‏ البلابل 
فخیازهم هو الشقاء ولا غيره! لأنهم يرونّه مرتبطًا بذكريات وأحداث لا 
Ll Gas‏ بصم اوها صسیع من جانب Elisa ie‏ 
اليد للماضي والتسیل 2 آحداثه. بت الخطأ يكمُن 2 اعتقاد ديمومة 


الاضرازات وسجن النفس أشرها! وماذا ي يعني أنَّ آباك قد جانبّه Algal‏ 


بك أسلوب التربية؟. وماذا يعني عدم دراستك لتخصّص ت 
خسارة مالية. هل تتوقف الحياة بعدهاة!.. Mig Y‏ حطّم الماضي وابدّر 


وماذا يعني 


الفرحّ والتفاول ب يومك يطيبٌ لك cdas)‏ 
الاتكاءٌ على الأحداث السّعادة بهاء ولا شك أنَّ 


للبيئة والعوامل المحيطة بكل تفاصیلها دورًا وأثرًا على مستوى RA‏ 


IFA 


البيئة والظروف Y‏ تصنعان السْعادة. والدلیل على هذا puta Él‏ الالاف 
ممّن مك المال والوظيفة والجاه ومع هذا نم 
ا . السّعادة کت شنت وه 


تجاه الحياة ونفسك1 

عائق الخامس: ترف لشاعل ys Milan‏ حل,والهروب منهاء ان آردث 
السّعادة فواجه مشاكلك وحاصر أزماتك وأنه خلافاتك ولا تهرب منها؛ 
فتضخم الشکلات وتجذر الأزمات لاشك Zatti‏ هائل Sng flea‏ 
عظيم qua an (ool‏ .ولا تترك Jo tl‏ يغلي ویعمل 
فيك؛ lazo‏ سعادتُكَ ویتماظم غيظك. 

git‏ لس ره عن المعازك الخسيسة وترفع عن منازلة الحمقى. 
plas‏ عن الوقوف عند JS‏ محطة؛ Sia Cady‏ المشاكل لحياتكٌ عن 
طریق الانخراط 352 اعات وغزوات لا ناقة فیها ولا am‏ فمن التعاسة 
أن يكونَ طبع الإنسان نع لشاکل والتحرّش با خرین واستعدائهم! فمن 
السّعادة Gi‏ لا Als es‏ 2 الشاکل؛ فاحرص على AA‏ تصرفاتك 
ومراجعة سلوکیات a‏ 
سابع ؛ أنّْ تُنصّب نفسَك مديرًا للكرة الأرضية وقيّمًا على 


4 A ٤ 

مشاکل بني آدم. وصدرًا حنونًا یضم کل Ga‏ يعاني ويقاسي» تسهرٌ بدلا 

عنهم وتبكي ULE‏ عنهم. تأکد أنك لن يسك Ey‏ ولا جهد ولا طاقةٌ 

ولا مشاعرٌ كي نتقمص هذا الدوز. بل ستجذ نفسّك 2 توتر دائم 

وانزعاج مستمرٌ سینال من صحتك ومن همّتك ومن وقتك ومن آولوياتك 

ومن مشاریمك؛ فهمومٌ البشر So Y‏ لها. اعمّل الخيرٌ ما أمكنك: ولکن لا 
تصهر نفسّك وتذوبٌ باکملك بك الآخرين وهمومهم. 


۳۹ 


ا ازع رل 
وتمني مالا «hi‏ 
وتصويبٌ النظر على قمم لا نملك 
ut‏ توا إليها ı‏ فالقفرٌ للمستحيل زمانيًا أو مكانيًا يولّد الحسرات. 


سس لحالة تعاسة مکذرة .ولا یه من حديثي أنه حد 


وینتج الخيبات 
من الطموح أو تكسيرٌ للهمم أبدًا! بل هي دعوةٌ لحفظ الوقت والجهد؛ OY‏ 
بعض الأهداف إمكانية تحقیقها بحسب قوانین الحياة ونوامیس الکون 


ضربٌ من الخیال. 

لا gb‏ خلت إرضاء القاصي والدّاني؛ ومحاولة كشب 
RER‏ وتیل استحسانهم! gla‏ سعادة ستنال بهذه المقلية: هکت عن 
هذا ولتکن GLE‏ رضا all‏ ولا تهدر وقتك ‏ التساول Le‏ إذا كان ما 
آفعله قد أعجبّ الناسٌ أو لا؟ افقل ما يُرضي المزيزٌ وسپرضی pata‏ 
وكذلك أصحابٌ الضمائرا. 
الرتابة والروتين ووحدة البرنامج؛ البعضٌ یمیش als‏ 
وجباتٌ متكرّرة وأشخاصٌ لم يتغيروا وأماكن «¿ly‏ 


البرمجة اليومية تُشعر بالتعاسة وتصتع الفتوز. 


لا تجديدَ ولا تة 


«الرجل الناجة سيستفيد من أخطائه 
ويحاول مرة أخرى بشكل مختلف». 


عوائق السعادة العشرة 


الاعتقاذ UL‏ الماضي رنط الشعادة بالماديات الملفات المفتوحة 
باق لن یزول أو الأحداث 


التورط في المعارث استيراذ المشاخل leit‏ بالمستحیا 
التافهة 
na en en‏ 
Ef 7‏ © 
2 © 
Sr u‏ 
اللهث خلف ارضاء الناس الرتابة 


y 


If 


عندما يراج الإنسانٌ شريط حياته ويسترجع اللحظات التي 


فيها مشاعرٌ السّعادة لديه لأعلى مستوياتها ویستعید هاتيك 
المشاهد التي كان يشعر فيها بالمتعة. ب الغالب سيجد Ol‏ 


الجميلة وجعلت للحظة مذاقا Use‏ لم يفارق 
del Yeap‏ اللحظات ¿sto‏ الأوقات وأعذبٌ 
المشاهد التي تلنا فيها مت وأنسًا كانت مع 
أشياء صغيرة استمتفنا بها كثيرًا! 
يقول المفكر (سیزار بافيس) 
ستهديك لحظات سحرية فاغتنمها. فنحن 
wales sis‏ لا نتذکر "ui‏ 
وینبه (ديفيد جریسون) على فکرة BAS‏ 
ویقول: Sa"‏ أفكارًا عظيمة ولکن استمتع بالتع 
الصغير: 
وهناء أوصيك 


القارئ العزيرٌ - Gh‏ تستثمر ما de‏ لك 
الحياة: تأمّل الشروق. وعش لحظات الغروب: تناوّل Ús]‏ بترکیز, 
3535 المطرّ صونًا ورائحةٌ ومنظرًا جمیللا. دع شفتیّك تبتسمان بشيء 
من الشوکولاتة | 

وهنا يثورٌ سوال عميق 2 فهم (فلسفة) السْعادة وهو: 


هل تتحمّقٌ السّعادة 
عندما USDA‏ 
يطمحٌ لامتلاكه؛ 5 كان قصرًا 
منيفًاء أو سيارةٌ فارهة. أو منصبًا 
¿lle‏ أو مالا ممدودّا؟ 

وعليه. فهل معيارٌ سعادته منوطٌ بحجم 
ممتلکاته؟ 

والحقيقة تقول Ól‏ ربط السّعادة بحجم المتلکات غير 
دقیق! 

فثمة أشخاص رأیناهم وسمعنا بهم ملکوا الکثیر؛ ومع هذا لم يفارق 
آرواخهم البس, وقد نطقت التعاسة 2 ملامحهم! 

إذن, هل JL‏ يشتري الممتلكات فقط؟ أو يصنع اللحظات الحلوت؟ 

والاجابة: إنه Fal‏ على الاثنين بحسب المسار الفكريّ لصاحبه! 

ان كان تعامّل ¿a‏ مع المال ¿Mae‏ وبذلا Ly‏ واستمتاعًاء مع العناية 
به Li‏ وتنميةٌ فليبشر- والله- بالخير! 

Jy‏ كان تعامّله مع JUN‏ كأمين صندوق فقط يجمع JULI‏ فقط؛ فليبشر 
بالشّقاء والتّماسة ally‏ والحرمان! 

فمن الأغنياء مَن أقنى عمره ساهرًا لیله. وكادحًا نهازه. وقد أنهكٌ 
كمد وت le‏ فست قزاة إل 
مشغول البال مكروبٌ النفس! 

وقد نقل (د. صندقي) ‏ مقال له نتائجَ دراسة مُهمّة لباحثين من 


6 , 0 
جامعة سان فرانسيسكو. حيث قام الباحثون باختبار تأثير كل من شراء 


TIPE 


لحظات جميلة. كتناول وجبة عشاء شهية ‏ مطعم فخم. أو حضور احدی 
السرحیات الكوميدية أو عرض 2 الأوبراء أو لقاء مع مَّن ينيض له القلبٌ 
آشیاء عينية Alien‏ کساعة 


وتشتاق له الروح. وذلك بالقارنة مع "شراء 
أنيقة تلفت JU‏ أوسيارة فخمة تجذبٌ الناس أويخت باذخ الجمال یمخر 
Ghee‏ البحر 2 مدينة (GIS)‏ الفرنسية و قصر حالم 2 الریف السويسريً! 

وما توصل إليه الباحثون هو Si‏ سعادة الانسان. وکذلك مَنْ یمیشون 


حوله. ستحضر بشکل أكبر عند استخدام الال 2 شراء خبرات وذکریات 
حياتية جميلة. وهذا الشعورٌ بالسّعادة سیرفع من الاحساس بالصحة 


والعافية, وذلك بمقار: 


آثیره على الشمور بالعافية والصحة عند استخدام 
JUN‏ 2 سبیل امتلاك آشیاء عينية 


وأقول: ان امتلاك الأشياء ریما Whats‏ بالسّعادة لمدة يسيرة ثم يعتاده 
الإنسانٌ ولايبقى شيء منه عالقًا ‏ الذاكرة بعد فترة يسيرة: أمّا ذكرياتُكٌ 
الجميلة 2 سفرة ما ومشاعرّكَ المحلقة 2 مناسبة ما فهي تبقى ولا تزول. 
ولحسن الحظ إن شراء اللحظات والواقف الجميلة كلفته Sal‏ بكثير من 
شراء سيارة فارهة أو امتلاك مزرعة كبيرة! 

لاحظ أنك لم a‏ تحمل Gl‏ ذکری للساعة الباهظة التي اشتریتها أو 
البیت الفخم الذي سکنته. ولکنك لازلت تتذكر تلك النزهة الجميلة التي 
رافقت فیها آسرتك وضعکتم ما شاء all‏ لكم! 

ولا زلت تذکر حفلة الشّواء البسيطة التي باشرتم فیها الشوي بمتعة 
وعفوية! 

ومهمة العيش ببساطة ليست مهمة سهلة؛ بل كما وصقها (هنري 
كورتني) بأنها من أعقد المهام التي يواجهها الإنسانً! 


| Io 


وتحتاج معها لتهذیب کامل 
لأفكارك ومعتقد اتك! 


احرص على نشر سعادتك؛ وذلك بصناعة مناسبات (جمیلة) 


ولحظات (فرح) وتقها: وعشها بكل حواسك واستمتع بكل تفاصیلها 


وتذکر Gi‏ السّعيد من البشر هو من يملك القدرة على تقدیر ما يملك. 


ولا یمنع هذا Si‏ یسعی لحيازة آشیاء أخرى» ولکن لا لهث ولا خرص بالغ 


ستمتاع Las‏ يملك! 


لا تنتظر آحداً ما أو معجزة من السماء Ul‏ 
an.‏ ةق تمسك Say‏ إلى عالم الرضا والسعادة 
فلا أحد یمکنه أن Kin,‏ منك إنساناً 
سعيداً ,فابداً cul‏ بصن هذا الانسان! 


wy 


قانونُ al‏ الجمیل 


(file ©‏ صفیرّکان یشکولابیهتتکُرزملاء کب سا منه د الدرسة, 
ولکن الوا als‏ مع الموقف ببرود وتجاهّلء بل إنه pico Jan‏ 
sal‏ ؛ فلم يكن من الصغیر بعد تکرار هذا السلوك من au‏ 


جرّع الفصص وحدّهء وعاش بقهر وغيّن! 
*طفلة صغيرة تعاني من ارتفاع درجة حرارتها؛ فلم تبال aul‏ 
بها حتی تفاقمّت الحالة وأ 


بإعاقة من جرّاء هذا 
ورعايتها! 
شاب ضاقت به الأرض CSS Las‏ من هم 


. اضافة إلى إهمالها 2 


o ¥‏ ۳ 
ألم به؛ فما كان منه الا اللجوءٌ امین تمس 


,== مساعدته, [Sty‏ الصديقٌ خذله وتنكرٌ له( 


ثلاث حالات تتكرر .ولو سألتک عن رأيك 


به تصرّفات الأب Py‏ والصُدیق؟ 
pal‏ انا سترفضها وستکون موت 
منها منكرًا لهال 


ما Lith‏ إذن 2 آحیان كثيرة نتصرف ام 
آنفسنا كما یتصرف Zar ¿y EN‏ الواقف 


السابقة19 

wee‏ ا ا 

غلظة وصلف وقسوة مع النفس. وتجاهُل وظلم وتحقيرا 
لا نقیم لها ¿Ly‏ ولا نرفع لها 1538 


تخیل لو أن شخصا تجبه أناك یتطعه faa‏ والدمع قد. آغرق 
عینیه بعد أن زلت به ip ail‏ كيف ستتضرف معهة 

لو حدث هذا لانتقیت له أرق العبارات. ولاخترت tl‏ الجُمل. 
Elo‏ عليه الأمورّ. ولأشرعت له نوافدَ الأمل! 


ألا یستحق منك 
هذا الشخص التي 
تقضي معه Jy bi‏ وقت أن 
تکون أكثر Mane Liles‏ 

ألا تستحق نفسّك التي بين جنبيّك أن 
تكون أكثر رقة وحنانًا معها؟! 

ألا تستحق منك Gi‏ تخالصها الود وتمخضها 


Saal 


أحل القاضي الظالع الذي بد اخلك للتقاعد. آوقفه تمامًا عن 
إصدار تلك الأحكام الظالة عن ذاتك عندما تخطئً! 

عمرّكَ القصيرٌ هذا جديرٌ Sb‏ تحيا فيه لا أن تكتفي بمجرّد العيش! 
فلا تكن كالدّمية التي يتلاعب بها 
الصغارٌ يحركونها كيف أرادواء ويعبثونَ فيها على مزاجهم! 

لا تمش 2 جلباب البشر؛ تفشد ما ي yg‏ وتشرب ما یروق لهم وتلبمر 
ما يعجبهم! ۰ 

آرجوتت...لاتعش Ling‏ لتطلعات الناس ومعاييرهم! 


فان کنت dos‏ نفسّك ls‏ 


Y‏ تتسوّل رضاء أحد. ولا تترقب ثناء آحد. ولاتتلهّفْ على إعجاب الناس 
db‏ 
تأكد أنَّ اهتمامك المبالّغ به برأي الناس فيك سیجمل منك دمية يخ 


تحوّك باتجاه السلوك الصحیح. وتلمّس GEN‏ الطيبٌ الذي LS‏ 
الناس الأسوياءً. لكن احدّر أن تجعل من الرّغبة المفيدة ضرورةٌ RLS‏ 


فتدمّرٌ حياتك. وتحکم عليها بالإعدام الإراديً! 


IPA 


ون لم تفعل هذا؛ فجزمًا ستأتي لحظة تقرع فيه Gaull‏ ندمًاء Vadis,‏ 


2 
الکف حسرةًا 
بهواياتك: احتفظ Ley‏ تحب ua‏ 


لا تنس in‏ وتتنازل عن ذاتكٌ عندما تنتقلٌ لحياة جديدة! 

وأيضًاء هذا لايمني أنّ تعيش بالعقلية القديمة نفسها؛ فلکل مرحلة La‏ 
يناسبّها! , 

تأكد آنك عندما Ja ya‏ فلن يتبرع Lai‏ بالسّهر عنك. وعندما تتوجع 
lang esla‏ من سیتجمل الوجع؛ وحينما تنكسر فأنت من سيقاسي الألم. 
وعندما تتعثر ریما لن تجد يدا Mi‏ وعندما تتأوه فلن تحرق تلك الآهاتٌ 
ra‏ 

فالحل إذن: pa‏ نفسّك دون أنانية أو قصیر ‏ الواجباتد 

ومعها Y‏ تجعل قامتك ترتفع وتنخفض وفقا لنظرات البشر وآرائهم( 

فان آردت ارتفاعًا لها؛ فثق بر ولا ثم أرض ضمیرّك وستصل بها 
إلى عنان السّماء! Ñ‏ 

ولانگن مون تبوز تجاركة وتجدب آرشه وتكيند سلعته وینخنش a),‏ 
عندما يرميه سفيةٌ سهم نقد جارج( 

فاحذر آن تجعل ما يقول Sate‏ مزاج أو dle Gib‏ 

ولا al ats‏ منزلة منحفضة وان تآخر فرطت laa Sm‏ 
الحياة! 

وثق آنك Sl‏ لم تعرف لنفسك Ugh‏ ظن یمرفه لك أحد إلا النصفون 
وحدّهم! ۱ 1 

البشرٌ غالبا يأنفونَ من ALLE‏ علیهم. وينشدونٌ الحرية وهي = 


۳۹ 


لهم. ولكنّ البعض - للأسف - 
als‏ عن ab‏ 2 الحرية, وأعطى 
الناسّ des‏ السّلطة عليها عندما تؤثر 
فيه الكلمةٌ وتهزه النظرةٌ ويحصّمُه Ya‏ 


تخل عن نظام الشمعة المحترقة. ودونك نظام الصباح المضيء: فلا 
تفن نفسّك لأحد ولو doi‏ حتى يدوم Mol‏ واعقن تفس ول واهتمٌ 
بذاتكٌ .2 Js‏ تفاصیلها. وعش ¿las‏ من الدرجة الأولی؛ ولاتجمل Aa‏ 
أسيرا لشخص aa y LS‏ على طقس بل ial‏ ملق 
2 عقلكٌ eC‏ هبملت ؛ وكن أقوى من الأحداث ولا تذع Libya‏ صغيرًا 
)0536 عليك! تقبّل ماضيك JS)‏ تفاصيله: تعلم من إخفاقاته واسترجع 
انجازاتك فيه. تصالح مع أخطائك: Gy ects‏ جات على الحطا ERG‏ 
على الژلل. لا تماند مشاعرّك؛ 1 i‏ 
ترید. واستفرق 2 لحظتك وعشها J,‏ تفاصيلها Y‏ تضع عمرّك منتظرًا 
جملة: cil)‏ شخص es (Glo‏ . قلها ننفسلت التي 
تستحق منك أنْ gis‏ فأنت ‏ وقت قد 


بك عندما تفیض i Cop‏ واضحلك عندما 


o 
۶ لماذا نعطي الآخرین آکبر من قدرهم‎ 
,ونرفع من شأنهم ولدیهم مثلما لدینا‎ 
من الحيرة والخوف, وهم بشر معرضون‎ 
للخطاً وفیهم الحشاد والجهلة؟‎ 


كن مع نفشك اخثر 
رقة وحنانا 


لاتعش وفقا Chali‏ 
الناس ومعاییرهم 


ثق برك ثم أرض 
Uns‏ 


توقف عن إصدار الأحخام 
الظالمة عن ذاتك 


تلهس الخنق الطيب الذي 
يكسبك الناس الأسوياء 


لا تجعل حقيقتك ما يقول 
متعخْر مزاخ أو Clic‏ 


أحد 

احتفظ Los‏ تحب نفشك 

وأضف علیهم شريك حياة 

وظيفة. 

قذم نفسك 
ادون أنانية 

لاتجعل نفسك أسيزا نشخص 

حبّااو خرفا 

تقبْل ماضيك 
و عش Lia‏ 


لمتني کاترینا! 


os لعل وصقك‎ diy 
آکثر دقةًا‎ 

قالت: هو ذاك الذي يلبس سترة 

أنيقة وبنطال جنز جمیل مر 


هل عرفته؟ فهززت رأسي بالنّفي! 


وقلت: آرجوك صفي بدقة أكثر؛ تشوقت taa pal‏ 


قالت کاترینا: هو ذاك الخَلوقٌ المهذبٌ الذ 


تي علی 
كرسي متحرك! 

قلتُ: الآنَ عرفت من يكون فیلیب! 

ولكن ما deze‏ أكثر وتعلمّه هو الأسلوبٌ الراقي الجميلٌ المتحطرٌ 
المهذبٌ الذي استخدمته Ma SIS‏ 

فقد كان بإمكانها الجوابٌ من الوهلة الأولى: هو ذاك الذي يستخدم 
Eu‏ التحرك! 

يقول صاحبنا: وتخیلت مشهدًا LESA‏ لو کنت آنا من سقل( 


ds‏ قلت مباشرةٌ: ذلك الطالبٌ المعاق المسكينًا 


وللأسف أحيانًا وبدون وعي إِنْ أرذنا وصف أحدهم dents‏ مباشرةٌ 


مافيه! 

هل Clos‏ بنا الأبجديةٌ عن أن نعرّفَ البشرً؛ ون عليهم بصفات طيبة 
وعلامات جمیلة؟ 

ولن أنسى ÓN‏ يوم Eile‏ أحدّهم ‏ حفل زواج عن شخص مذكور 
بالخیر وکان حاضرّا الحفل: لكتني لا آعرف más‏ 


lee 


فأشار لإحدى الجهات. وقال: ¿Lo‏ هوذاك الأحولًا 

والمصيبة أنه لم يكن أحول؛ بل كان حورًا Dar‏ لكنه الطبع السخ 
والعادة القبيحة! 

وب مناسبات النساء لا تستنكف بعضهنَ أن تصف غيرها تعرّفها بأقسى 
الأوصاف وأشنعها! من قبيل ( السمينة - الهذارة- سيئة الرقص- صاحبة 
ot bi!‏ الحادة) 

Y‏ خیاز لنا 2 هذه الدنيا إلا ن نکون أكثر لطمًا وأديًا وتحصا ور 


حتی يشيع الحب بینناء وتمطر سحائب vu la Su‏ 
هل ضاقت بنا الحیل. وحارت معنا GLAS‏ حتی ندل على الآخرين 


بالمایب؟۱ 
أدرك أنَّ هناك من یفعل هذا بخُسن النيّة وطیب مقصد وصفاء روح 
ولكن هل Zus‏ النية يكفي لنعيش حياةٌ Silao‏ 
يقول dol‏ الفلاسفة: لا يكفي أن يكون الإنسانٌ أميًا y‏ طيبة تجاه 


Sed‏ بل يجب أن يكون أيضًا la‏ بحسن الإدراك والفهم؛ LAY‏ قد 
نسيء للآخرين بعدم الإدراك وبعدم الفهم أحيانًا أكثر مما قد نسيء إليهم 
بالقسوة والظلمد 

Geo a‏ الله عليه وس otal gay‏ بح اس انیم حتی 
الأطفال الصغار كان يكتيهم Übel‏ (يا أبا Gane‏ ما Jad‏ النفیر؟) وأبو 

ومن جميل الواقف التي تنم عن خسن BE‏ ما ذكره (المنفلوطيّ) عن 
المحدّث الراوية أبي العيناء والذي ¿al‏ بفقد البصرء يقول gol‏ العيناء: 
Zar"‏ أربعين سنة على الوزير ابن أبي دؤاد Lass‏ إذا dai‏ الخروج 


| 
۱۰۵ 


یقول لخادمه: ياغلامُ. رافق الشيغا! ولا 
يقول أمسك بيديّه"... مراعاةً للمشاعر! 

يستخدم الیمض هذا أسلوب السخرية والمعاية أحيانًا لغرض دنيء 
وهدف حقير؛ حتى ay‏ على عيوب الآخرين ویتلل من قذرهم! 

والعجيبٌ أنَّ هؤلاء لا يجرؤونَ على ذكر هذا الوصف أمام صاحبه! 

وبعض الناس - مع الأسف الشدید - لا تراه دائمًا إلا منتقدًاء عاثبًاء 
ناسيًا أو متناسيًا صفات الآخرين الحسنةء ومركزًا على أخطائهم وعيوبهم 
فقط. فهو مش الذباب a‏ موضع الجمال والسلامة ويختار مواطنّ 
الجروح والقبح؛ وهذا من سواد القلب ورداءة النفس وفساد الزاج. 


ما آروع أن نملك ine‏ النحل! gueto‏ الایجابیات ونرکز على مواطن 
القوة: وتصف الناس بأکمل صفاتهم وأجمل طباعهم( 


0 


ی من شخص إلا ذو عيب وصاحب نقص, فهل يرضى أحدّنا أنّْ 


يوصف بهذا العيب ولو كان فيه! 
كلمة واحدة ربما تكتب لصاحبها نهاية موجعة؛ فهل أدركنا خطورة 


الكلمة4! 


مزاجك jol‏ خاضٌ بك. وظروفك 
وحدك Gizoll‏ بها؛ bal So‏ 
.7 مث الغير حق loa)‏ فلا تخلط بين 

الأمريّن! 
= سے y‏ 


ha 


اسرار القرار الجید 


لا يكاد يمر يوم بل ساعة 2 حياتنا الا ونحتاج فيها لاتخاذ قرار, 
ومستوی سعادتك ونجاحك يعود لجودة قراراتك أو رداءتها. فالسّعادةٌ 
gta Rene‏ ل EEE TREE‏ 4 
قرار. والنجاح قرار. وحسن الخلق قرار. وللأسف. رغم أهمية موضوع 
ey 3‏ ‘ 
اتخاذ القرار إلا أن البعض يسلك مسالك غير جيدة؛ ويستخدم أدوات 


غير مناسبة ‏ هذا الشأن. واتخاذ قرار غير جيد Las)‏ كت 
الکثیر Udy‏ وجهدًا ومالاء وسأحدثُكَ عن جملة من 
التوجيهات المهمة ‏ موضوع اتخاذ القرار علّها 
تنفعك وتعفيك من الكثير من التبعات! 


خيرٌ لك من Si‏ لا تتخن قرارًا؛ GU‏ عدم 
اتخاذ القرار يفوت الفرصة ويضيّع الأعمار 
ويصيب الإنسانَ بالعجز والشلل ‏ مواجهة 
الأحداث؛ فاعزم واعقلها وتوكلد 
روء ولا تتخذ Gi‏ قرار 
مصيري ‏ حياتكٌ 1 إذا ES‏ حول التل دور 


كاملةلوتفسيرٌ هذه العبارة هو JS Gl‏ مشكلة مصيرية 
تواجه الإنسانَ إنما تنتصبٌ آمامه کالتل الرتفع, ولن 
یتأتی له يتخذ بشأنها القرار الصحیح إذا اکتفی بتأمّل 
جانب Jet! Ja‏ عليه وحده, وانما LY‏ 51 يدور حول هذا التلّ 
دورة کاملة؛ لكي ke»‏ جوانبه الأخرى ويوازنَ بينهماء وتکتمل 
له كل معالم الصورة. 

اللمكنة ومن الأفضل Saat‏ من هذه الخیارات 
533 الإمكان؛ SIs‏ يكونوا ثلاثة أو أقل. لأنّه من الصّعب المقارنة 


۳ اكتب الخيار 


بين أكثر من 
ثلاثة خيارات 2 
الوقت نفسه. ومع لقن 
«jules‏ حدد ما تريدٌ وبا 
ترغبٌ فيه؛ ولا تجعل من نفسك 
تابمًا لمن حولك تحب ما «gem‏ وتكره 
ما یکرهون. 


فالحالة النفسية التي تعيش بها ستكون مؤثرة على نوعية 
القرار الذي تتخذه. فلا تدم على أمر وأنت غاضبٌ. ولا تعد 
بشيء وأنت Gla jo‏ ولا تز حب وأنت قلق؛ فأغلبٌ ¿os‏ أنك ستندمٌ 
عليها إذا استقرّت مشاعرت, واعمّل بقاعدة (۲<۲۵): تعني أنه 2 


حال اضطررت لاتخاذ قرار بے وقت قصیر. أو حتى عند تعر 
لوقف Aller‏ تستشيط غیظاء عليك ]5 تهدأ وتعطي نفسّك مجالًا 
للتفكير 2 حدود YE)‏ ثانية) أو (۲۶دقيقة) أو (14ساعة)؛ فلا 
يجب أن 385 القرارات المصيريّة تحت تأثیر القلق أو التوثر أو أي 


شوش العقل: وتصبح غير قادر على التمییز بين 


الصّواب والخطأ. 


Seca‏ قرازا متمجلا عندما يطوق 
بطريقة ما عليك لاتخاذ قرار سریع » كأن یقول لك المسوة 
آخرقرضة والكمية محلو دی حاتم اکل کم SSL‏ لیف على 


هذه 


لسانك. 


۸ 


y) 


¿SY 


. تأمل الکاسب والخساثر 


ll juas‏ قوة. وصحةٌ اتخاذ القرار تعتمد god gle‏ کبیر 
على حجم العلومات التي تمتلکها. 
على ورقة: 255 وقنًا كافيًا بذ 


استحضارها. ستصنع فرقا كبيرًا 2 صحة اتخاذ القرار. 


. لا تجامل اتخاذ القرار+ فالبعض يحمّل نفسّه ما لا تطيق باتخاذ 


قرار غير مناسب. وأعرف شخصًا كلفته المجاملة وعدم الشجاعة 
)0( سنوات من عمره عندما جامل مطلوبًا وآواه Lago‏ واحدًاء ولم 
يتخذ قرارًا مناسبًا. 


. تأمل كل الجوانب: وخذ وقنًا 2 التفكير, وتلمّس US‏ زوایا الوضوع, 


فأحيانًا التركيزٌ يكون على زاوية واحدة وتففل بقية الزوايا؛ فعندما 
yf‏ أن تتخذ قرارًا بشراء سيارة AMS‏ أن تراعي الوكيلَ وخدمات ما 
بعد البيع وشعبية السیارة وتوافر قطع الغيار: وما إلى ذلك. 


. ضع لك موعدا حاسمًا لحسم الأمر واتخاذ القرار؛ فان تمييع 


الأمور سيجعلك مترددًا وربما تضیع منك الفرصٌ. 
ضع 3 حسابك اسوا النتائج وأفضلها ás‏ إذا Gus‏ تستطيع 
لاو أو 131 كان طموحك يقف عند الأفضل! 


٠‏ شاوز صاحب الفهم والحکمة: وناقشهم فيما توصت إليه من 


قرار؛ ؛ ظعله ينبهُكَ إلى شيء لم تتنبه له أو یذ بأمر نسيته. 
عندما تتخذ قرارا حاسمّا (کزواج أو سفر أو شراء سیارة) 
رکز ‏ مرحلة ما بعد القرار على تقاط القوة التي تدعم 
اتخاذك للقرار حتی لا ینال منك Aa‏ وتضيّع على نفسكٌ لحظات 
dl‏ تترك Sb‏ التراجع ممكنًاء 
ولا «dl ts‏ فلریما ستکتشف أشياء تجعلك بحاجة إلى ذلك. 


تست By‏ الوقت نفسه 
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ولتكن قراراتك مرنة! 


Ar 
وآنه لامجال‎ 
للتراجع أو التراخي فتقتك بما تقرر‎ 
هو ما سیفرض على الآخرين احترامٌ قرارك!‎ 
.\0 
فطرحك للمبررات یفتح باب التّقد والطمن الذي يعيدٌكٌ‎ 
إلى مرحلة الحیرة. والترقب القلق لنتائج قرارك.‎ 
فتخبر القاصي والداني‎ 19 


والأمورٌ لم تخرج لربع التنفین. باشزها بهدوء وثقة؛ فلست مُدِينًا 
لأحد بشيء. وأحيانًا بمض القرارات الهمة لا یب لها النجاحٌ 
بسبب إعلانها؛ وكثرة الکلام واشاعة الأخبار لا بحصل منها بج 
غالب الأحوال فائدة. 


كل نجاح عظيم هو تراكم 
لآلاف المجهودات العادية 
التي لا يراها آحد أو يقدّرها 


...]| لست مضطزا لإعلان 
قراراتك الخاصة 


بشکل حاسم 
...| لا تب للآخرين سبب 
اتخاد القرار 


| قدّم قرارك للآخرين 


ركز مابعد القرار 
علن نقاط القوة 


والحكمة 


...| شاوز صاحب الفهم 


ضع لك lacgo‏ 
لحسم الأمر 


أهم نصيحة:ترة 


ob‏ كل زوايا 
الموضوع 


القرار المفضول خیز 


آسرار القرار الجید 


من عدم اتخاذ قرار |“ 


2 


| lof 


همسات في حل المشکلات! 


١‏ إن حضور الشکلات من توامیس الحياة وقوانین الدنياء وأنت 
خاضعٌ لها كفيرك من البشر. 

Y‏ تذكر أن العبرة ليست بخلو الحياة من المشكلات: بل بأسلوب 
تعاطيك Ngee‏ 

۳- اذا كانت الورقة لا تسقّط إلا بعلم aii‏ ما بالك بالصائب 

العُظام! 

Lhe > ۶‏ وسکن روخت. واجعل من لا تَحْسَبُوهُ 

5s‏ 4 بلسمًا وتریاقا لك؛ فریما حجّب الله 

شرا عظیمّاء واذخر لك خیرا Ware‏ 

0- تذکر Gi‏ الألم العظیم يصنمٌ ant‏ 
العظیم. »لا تجزع ولا تبتئس من زيارة الأزمات: 
فهي تقويك وتجعلك Jas]‏ صلابةٌ؛ ۳۳ 
تخدر والرخاء یخون أصحابّه. 

1-تماسّك وکن Lalo‏ ولا ترکن لول he‏ 
فالحلولٌ الناضجة تأتي La‏ $ 

۷- واجه الشکلات الصغيرة قبل أنْ تتضخم 
un,‏ 1 

۸- الهروبٌ ليس pola‏ 

- اعمل بقاعدة (قضمة الفیل)۰ فرق ali‏ جَرّئْ 

مشاکك . وتعامّل معها كوحدات منفصلة. 

۰- مستوی عقلية أنتج مشكلة لن يستطيع Lalo‏ بالمستوى نفسه؛ 

لذا تحتاج لأفكار جديدة. وريما ba rs a a‏ 


ستشر ي مشكلاتك الزوجية شخصًا any‏ عن محيطك؛ فهو 
مظنة الحياد؛ وأدعى لجفظ سرك 

ir‏ د بر نوكت ES‏ سس هه ولآ 
ولا ثمة مکلوم غيرك... ما حاله الا 


> 


( ۳۳۹ 


آیضا ستمرٌ كما مرت 
أخواتها) فقريبًا ستکون 
Lie‏ عابرًا وذكرى لطيفة. 

۶- إذا فعلت السّببَ» واستفرغتٌ 
الجهد. وبذلت الوسع ولم يتفير شيءٌ 
Ad‏ وضّع نقطة آخرٌ السطرء وركز علی 
أمور أنفع لك. 

۵- تأمّل Sth‏ ما قد يحدّث لك. ثم وطن has‏ على 
قبوله! 

7- تذكر أنَّ صبر دقيقة ‏ لحظة غضب ay‏ شهوژا عن الأسى 
والنّدم! 

۷- لا تشخصن الأمور ولا تحسب کل صيحة غليك ٠‏ هريما كان bia‏ 
أسبابٌ لم تتضح لك هي من تسیب الموقف. SH,‏ لشخصكٌ 
الكريم فيه. 

۸- عند وقوعك ‏ مشكلة لا تسترحم مخلوقًاء ولاتتسوّل عطف أحد؛ 
دونك SS ptt‏ العظيم (ربّكَ)؛ وتذكر أنك بقذر ما تنال من عطف 
الناس تخسر الكثيرٌ من احترامهم. 


4- جرب أن تسمي المشكلة (تحد 
E‏ 


لن تستطیع Ul‏ تمنع طیور الهم أن 
تحلق فوق رأسك ولكنك تستطیع Ul‏ 
تمنعها من أن تعشش في راسك. 
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يقول باولو کویلو: "ذات ظهيرة. وبینما أنا أطل من شرفة منزلي 

مستمتفا بأشعة الشمس الدافئة. آبصرت رجلا dy‏ الهيئة لیس 

بالطاعن سنا ولکن يبدو أن الليالي أوجمتّه بضرباتها؛ فبدا كأنه نامر 

سس التسعين وقد حفرّت الهمومٌ أخاديدَ على وجهه البائس, وأضاف لهذا 
البوس عكازًا يعينّه على الشي. حيث كان يماني عجرًا تامًا بخ 
j y‏ أدهشّني أنه كان يحمل غيتارًا عت 
Gass‏ هذا الرجلٌ 2 مقهی ae‏ بيتي وشرع 2 
العزف والفناء öl las‏ سمعت صوته حتی تسلّل 
لروحي تیار Ésta‏ وشعرت بهزة تجتاح روحي, 
كان ذا صوت حنون دافن مع نبرة حزن لت 
الكبد الغليظة 3,59 القلبٌ eat‏ ودامي 
الا دقائق حتی سحر غناژه کل من Be‏ القهی 
وحتی المارّة لم یقاوموا روعة هذا الجمال وتلك 


العذوبة, وطفق الناسٌ يخرّجونَ من شرفاتهم 
منجذبينٌ الى هذا الرجل. حتی الصفار توقفوا 
عن الب وقد gal ls‏ رم ادج 
حینها Speed‏ کأنما روحي EGIL‏ مع الأرواح 
الأخری. كما لو أن عملا سحریّا أجيزنا على هذا. لقد Lil‏ 
.2 فضاءات Col‏ ورحلنا لعوالم أعذبّ! والنفوس المتوجّعة 2 الجملة 
تجد PR‏ بالتقارب مع نفوس تماثلها الشعور وتشارکها الا حساس! 
وبعد حالة من التجلي والسموٌ Ecol Eh‏ عندما سكت ذلك 
الصّوتٌ السّماويّ العذب عن القناء وکأنما Cal‏ من حلم جمیل, Gino‏ 
له الجمیع بحرارة شديدة والهتافات cl‏ إعجايًا وتكريمًا واستعطافًا 


له SL‏ يهدي لهم أغنية 
أخرى. وبدا وكأنهم 
يريدون البقاء 2 فضائهم 
الرّحب. لكن الرجل وبكل كبرياء 
وأنفة ails,‏ (موزارت) 2 عژه سحب 
عكازه بهدوء ومضى بے حاله لا يلوي على 
شيء. فنزلت من شرفتي آرکض ay‏ لألحق به 
حيث تبين لي أنه هذا العبقري اسمه ( ألفادو) كان يعيش 
على ما يناله من معجبيه مُحبّي الجمال وعاشقي ¿all‏ 
ركضتٌ ails‏ حتى Cant‏ به ولم أشعر إلا وأنا أعانقه Y‏ شعوريًا 
ووضعتٌ با جيبه مالا فليا وفمستٌ Y‏ آذنه "أرجوك لا تسکت عن 
. فأومأ إلي بابتسامة تفيض کبریاء وواصل سیره. 
فإذا قرأتَ هذا القال والتقیت Lege‏ بهذا الرجل, فأخبره Sh‏ باولو كويلو 


لن ينساك أبدًا. 


é \‏ ما رأيت أثرّا كأثر القلوب الرحيمة والأرواة 


الطيبة, aj Yao‏ كل ما حولها إلى 
ابتسامات عذبة ومقطوعات شجية. 


0000 
2 pat الشاسعة, كان يحكم‎ EN 
“giras الله‎ ab 


قاعدة )99( 


loq 


مع فلان - وكان رجلا 
معروفًا بالأمانة- له. ثم 
ضّع فيها )34( دينارًا! 

وستندهش من نتیجة ما 
سیحدّث. وستعرف الاجابة على سوالكك 
يا فخامة الملك! 

فأمر الملك بتنفيذ قاعدة (۱)۹۹ 

وإليك ما حدت: lua‏ الخادمٌ الصرة جذلا مسروژا 
۰ وشرع ‏ عذها فوجد آنها ناقصة دیناژا Wooly‏ 


فعدَّها ثانيةٌ وثالثةٌ وتأكد من آنها فقط ( ۱/۹۹ 
فایقظ أهله sgl jal‏ لیساعدوه على البحث عن الديثار؛ ala‏ سقط 


إلى جوار بیتهم! 
۳ 
ومضی لیلهم البارد الماصف ‏ مشقة البحث الضنية 2 الطرقات 
المجاورة! 


وضاقت نفس الخادم وساءَت نفسیته؛ مما ناله من الترقب والحرص 
والقلق من فقّد هذا الدينار! 

حتى طلع الفجرٌ عليهم ولم يجدوا الدينار وعندها Sad‏ أعصايّه. 
وانفجر ‏ صغاره يلومُهم على ضياع ذاك الدینار: وتعكر مزاجّه وهاجرّت 
ابتسامته العذبة 

ذهب إلى قصر اللك صباخا خائرٌ القوی Gil‏ الصدر. وقد أنهكه 
Spall‏ ونالت die‏ الحسرة وأجهده التفکیر وکدزه فقّد الدینارا 

عندها أدرك اللك معنی مبدأ )49( وآدرك الحقيقة الغائبة عنه( 


استوعب Au‏ الفكرة: واکتشف آحد al‏ آسرار السّعادة! 
فالخادم لم يثمن کونه یملك )34( دينارًا وعلق سعادته على ذلك 


الدیتار الفقودا 

والحقيقة الغائبة أن الوجود )44( دیناژا. آکثر بكثير من الفقود (دینار 
واحد) 

فكان al Sai‏ أسباب شقاء الملك هو التركيرٌ على ما الفقود دون تثمين 
لموجود؛ وهوما یجمل من الإنسان سجينَ هم وأسیز شتا 

tly‏ الكبير والقصورٌ والدٌور والخدم إِنّ لم يتعامل معها صاحبّها 
بحكمة وعقل وفهم كانت وبالا علیه( 

والقاعدة تقول: انه كلما زادت ممتلکاتك زاد ما يجب عليك الحرض 
عليه( 

وقدیما قال (سقراط): "آغنی الناس هومن يرضى ¿JAI‏ 

والمصيبة الآن Si‏ الناس ما عادوا يرضونّ بالکثیر! 

وقد توسّع المفكرٌ الأمريكيٌ (ثورو) ب هذا الأمر وقال: "إن QUI‏ غير 
لازم لشراء él‏ شيء ضروري للروح!" 

من آبرز تقنیات السعداء تقنيةٌ (الاستفناء)؛ فان ile e‏ امتلاكٌ 
مزرعة كبيرة فأخرجها من عقلك. وان تعدرالزواج من فتاة بعینها فإنْ لم 
تنسّها فتناسّها ولا تکثر التفکیر ‏ تلك السيارة التي لا A aad‏ 
امتلاکها؛ SY‏ بقاء تلك الأمنيات يعيق تحركك. ويجعل منك us‏ 
مزیلا Un‏ والقاعدةٌ تقول: ee‏ كلما ذه نشتهي ! وقد ذكر 
(الرافميٌ) Si‏ الفاروق عمر - رضي الله عنه - وقد حاز الخلافة كان 
يشتهي طعامًا مه درهم فیورهسنة: ؛ تأديبًا وتربيةٌ لهال 

والحياةٌ 2 نظر (سنیدالك) تمني ماهو أكثر من امتلاك کل شيد 

قبل سنوات. وضع الباحثان (دافید شکاد) و(کینون شیلدون) معادلةً 
للسّعادة كانت محل تقدير واغتناء التخصصین وهي 

السّعادة -الاستعداد الورائيُ+ الظروف+ اختيارات البشر 
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Gi Lis‏ اختیارات البشر 
هی مالكة Aull‏ الكبيرة بو 
تحدید مستوی السّعادة! 

ومن gal‏ الاختیارات القناعةٌ والرّضًا 
بما يملك الإنسانٌ دون التطلع القاتل ها NY‏ 

والسّعادة عند (روبن شارما) لاتعني ملاحقة رس مال أکبر. إنما 
السعي لقيمة ذاتية أعلى. وهي لاتعني امتلاك مزيد من ¿JUN‏ إنما العثور 
على معنى أسمى! 

2 دراسة لاحدء ى الناطق التي لاتكاد تفيقٌ من صدمة إلا Sy‏ بأخرى؛ 
فمن زلزال pat‏ إلى أعاصير عنيفة: كما لم تخل من تورّط بذ حروب 
دامية؛ أجري استبيانٌ مداره ما درجة امتلاکك للأشياء الجالبة للسّعادة! 


فجاءت إجابةٌ Jal‏ النطقة بمتوسط 4۷؛ Gl‏ إنهم ما بنقصهم فقط 
۳ مستوی عال من الا حساس بالنقم وتثمينها رغم الویلات التي یصبحون 


ویمسون علیها! 


«غنی المرء لا 163 بعدد الأشياء التي 
يملكها. بل بعدد الا شیاء التي یستطیع 
الاستغناء عنها». 


| nr 


صناعة النکد 

تتماوث هواياتٌ البشر. وتتباين اهتماماتهم؛ فمن هواية ركوب 
الخیل وجِمّع الطوابع. ومرورًا بالشي والقراءة. برزت لنا مؤخرًا هواية 
عجيبة إلا وهي صناعةٌ النكد! 


فحالة صاحب هنه الهواية النفسية متعلقة بممارستها! 
وصاحيّها dl‏ > 3 على الزّمان والنّاس! 
تلك هي Liga‏ صناعة النكدة 
صناعة النکد هواية لاتقتصرٌ على pal‏ معيّن. ولا 
على شريحة محددقا 

ریما كان زوجًا و زوجة وقد يكون مديرًا أو 
صديقًا وربما كان MÉS‏ 


وللأسف: ان gli’‏ النكد يمارسونٌ 
هواياتهم على E‏ لهم ويخصُونهم Mg‏ 
فیفیش شرّهم Gay‏ مخالبهم وتتعالی 
آمواج شرهم على آقرب النّاس لهم! 
مهارة صناعة النکد من أسوأ الهارات التي 
سب ا الحياة. ومن أرذل eli‏ التي يتصفٌ 
بها البعض! 
Zi‏ الذنیا على نفسه وعلى من حوله؛ فهو ضيّق الصّدر 
لايرضيه شيء, ولا يعجبه اجتهادٌ. عاجرٌ عن نع الوضع الذي يرضيه؛ 


jad‏ عليه Gi‏ يسمّد من حوله ویأنسوا! 

ولسان حاله: "آنا لكم بالمرصاد! ومادمث قريبًا منكم: وأنفي يشم 
الهواء؛ فلن ألو جهدًا 2 افساد أجوائكم وتشويه فرحكم"! 

وصانعٌ النكد مع الأيام وكثرة التجارب وعمق الخبرات يعلو كعبّه 


وتقوی ملکتّه فیها؛ 
فیمارسُها بخفة ورشاقة 

ومهارة عالية! 
ag‏ اللعبة فأصبح یتفن 2 
الأساليب وینوع ب الوسائل؛ فکل موقف 
له تكتيك معين: ولکل شخص له تنكيدة تناسبه 

ودونك بعض آسالیب صناع النکد: 
piña 1‏ الأمور؛ وتهویل الأحداث؛ فلو حدث zul‏ 
Nes tay ee‏ 
Gas Y‏ يُستخدم Sasi‏ ات الماضي السيئة كوسيلة تنكيد مضمونة: 


فیذذکرك با خفاقك al all‏ + أو بتجربة الزواج ج التي ما E‏ فيها! 
Y‏ ومن باب التنويع بخ الاب الشخصنة 


Ley‏ لا یروق له Glas‏ 2 رقبتك dto‏ نت مستقصدني اوإذا تحدثتٌ 
بحدیث alle Ale‏ على مزاجه وفزع کاللدوغ وقال: "الکلام هذا 
موجه ليا" 

aa صانع النکد يستعين أحيانًا بعنصر المفاجأة وذلك عن طریق‎ “a 
علة طارئة وطالعكٌ‎ ting Y فمايلقاك‎ ghoul دور الضحية والشهید‎ 
الكل صر بذ حقه فيفقدك سرورك ویسلب‎ Gly بشكاة جديدة:‎ 

5. صانع النکد آحیانا يتقمّص دور الناصح الطیب فینقل لك الأخبارٌ 
السيئة: ويروي لك ما سمعه من قالة السُوء عنه. 

7 صانع النکد له ine‏ ذباب؛ فیحاول أنّ یفتش عن مواطن الضّعف 
وزوایا الخلل! 
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وصانع النکد يتان + ويب ضحایاه فهوتارة يقب ومرة يحل aS aig‏ 
ينصح ووأخری یسخر. وریما نظم Sa‏ رمى بالشررا 

و الوقف تتصرف Dale‏ راهب رقة المصافیر, !وخاد بيذ 
alas‏ 

وصانع النکد لدیه احتیاج داخليٌ فإذا ما ثارت نفسّه واضطرمّت روخه, 
فلن يقر لها قرارٌ ولن تستریح إلا بجرعة نکدا 

صانع النکد إن قلت له: "آبشرك نقصتٌ (۳) كيلو 2 شهر". قال: 
"Svs at‏ 


وان قلت له: '"قرأتٌ خلال آسبوع كتابًا". رد عليك: "أنا أقرأ ثلاثة كتب!" 


وانْ زارك 2 بيتك الجديد قال: ISU‏ الحديقة كبيرة؟ والشوارع صغيرة؟ 
والمجلس ممتازا لكن (ولكن E‏ ماقبلها) ألوالّه أبدًا غيرٌ مناسبة! حتى 
يكرّهَكَ ذ بيتك وتتمنی Ll‏ لم تسكنه! 


وعندما تشتري سيارةٌ جديدة فرحًا جذلا bee‏ على صانع النكد هذا 
السّرور! فتتهلل أساريرّك عندما یقول: سیارة جمیلة! لکنه Sy‏ عليكٌ 
ویمود ویسلب فرحتكک بسرعة ورشاقة ویقول: "لولااللون السین! واستغرّبٌ 
كيف اخترت هذا اللون؟! وربما تحدئك نفسّكَ بعدها أن تدّع السیارة 2 
شارع وتتخلصٌ منها! 

وتقابلك امرأة وقد تزينت بساعة كنت iid‏ النفسٌ بها كثيرًا حتی 
يسر الله لك شراءهاء فتتلهفين لكلمة إعجاب أو نظرة ذهول منهاء فتبدأ 


بسؤالك بكم اشتریتها؟ 
وانت بقلب سليم تخبرینها بالمبلغ مباشرة! 


فتصیح بصوت أوبرالي مستفز: Igual”‏ عليك!" طبعًا دون eds Gi‏ 
عندها ریما یمتلن قليّك غيظًا على من باعها لك! 


No 


Loi,‏ صناع النکد تذهب 
زوجتهلمناسسبة؛ فیتصل 
عليها يسأل عن Salas‏ ومومّن 
ضيعه! ويبدأ 2 رفع الصوت فیفسد 
عليها paul‏ وتقول الزوجة ب نفسها: "لاعادت مناسبة!" والهدف هو التنكيدٌ 
وليس العقال! 

a‏ الأزواج من شدة عشقه للبؤس والضيق لا تراه إلا مقطبًا معاديًا 
تلابتسامة "لا یضحك للرغیف السخن" كما یقول الثل الصريِ الشعبي, 
يطرب 131 نکد على زوجته وأضدَ عليها يومّها هدفه تحویل حیاتها لجحیم 
ولا حول ولا قوة E]‏ بالله! فیدفعه فشله وضعفه وأفقّه الضیق Gh‏ ينس على 
زوجته وآولاده بالتنکید علیهم! 

Lil‏ صانعة النکد. فمثلا فعندما پسافر زوجها وتشمر 2 لحظة أنه 
مسرور تفلي من الداخل وتشرع 2 التنکید عليه باحترافیة! ونتنوع أساليبٌ 
الزوجات ب4 النکد؛ فتتراوح بين النظرة الباردة. والوجه المقطب والجلوس 
وحدّها وعدم الشاركة أكل وشرب واهمال A‏ للمنزل لشکلها ومظهرها 
مع انفعال دائم وصراخ مستمرٌ. وهذا الأسلوب Stay‏ نتيجته انفجار 
الشريك وهدم بنيان الأسرة! 

وبالمناسبة. فإ الزوج ‏ الموقف الأول والزوجة ب الموقف الثاني قادران 
على التصرف 2 موقف أصعب بكثير من تلك الواقف وأكثر تعقيدًا. Esty‏ 
الهواية السيئة تجري # دمائهم! 


قديما قال (إيليا أبو ماضي): "عندما ينام العقل يستيقظ الحيوانٌ 


الا الإنسان؛ فيصير LENS‏ للعنف والقسوة والتخريب"! وتلك عقلية 
صانع التکد! 
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عقول تحتاج لتهذیب أفكارء وقلوبٌ تحتاج لتطهیر! 


صانع النکد یمطل الحياة ویقضر الأيام: لا یستمع بالجمیل ولا يدع غیزه 
یستمتع! 

صانعٌ النکد يعشقٌ تكديرٌ الأجواء وتشویه الجمال وتعکیر الاء الزلال 
By‏ وتنغيص النفوس! 


Glo‏ النكد لايؤمّن lo‏ ولا SL‏ له . فربما أبدى لك بشاشةٌ ولکن 
هوايته مقدّمة على کل قيمة ومبدأً! 

فصناعة النكد أولى من جلب المتعة والاستمتاع بالْحظة وأهمٌ من زرع 
السرور بذ قلوب مَّن حوله ۰ فاحتياجاته المريضة لا تُشبّع إلا بشوط (نكد) 
يلعبه بمهارة! 

وارضاء صانع النكد یتعدُر ج كثير من الأحيان فهو جسر sad‏ وعقبةٌ 
Lasy‏ 

وبعضٌ صناع النکد Y‏ ی الحمق غباژه. ول Gall‏ الصّلف pal ja‏ 

Glo‏ النكد (ls‏ التقطیب سريعٌ الفضب, سمج المزاج. شحيحٌ الشاء. 
als‏ الطبع. كثيرٌ الانتقاد! 

لایتماظمه Fal‏ ولایقف دونه غاية 2 سبیل التنکید! 

وصانعٌ النكد El‏ كان شريك حياتكَ فهو كقطعة من الجحيم وهو Sl‏ 
على شريكه من كابوس؛ y‏ من ضباب. 

فما يفتأ gts‏ شريكه بوجه عبوس تكاد تتمثل فيه برها ورعدًا Neg‏ 

وصانعٌ النكد یضطلع بمهمته 2 غير كلفة ولاعناء! وللعظیم العظائم) 

يختار أوقاته بعناية فائقة؛ ضمانًا لنجاح مهمته فيركز على: 


nv 


* لحظات ضعتك وانکسارك؛ فيزيدك Ui‏ على آلم. 
أمّا التعامل مع النكديٌّ فعلی النحو الآتي! 
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Y‏ تعطه Si‏ من قذره: ولاترقع من شأته؛ ولا تمكنه من نفسك. 
حاول Si‏ تتجنبّه ولست مضطرًا أنْ يطلع على تفاصیل حياتك. 
لاتطل من الجلوس معه؛ ولا تفسح له Lath‏ ليمارس هواياتك, 
Ze‏ الحدیث أو غادر الکان 

حاول آن تجعل منه إنسانا افضل, ولکن لا تهدر جهدك ووقتك 2 
Am Sue!‏ 

تعامل معه کشخص یشکو علة نفسیة! فهو جديرٌ بالرحمة 
والشفقة 


لاتعلق حياتك أو حتی يومك بمزاج النكدي؛ فالحياة أجمل OL‏ 


تتمحور على سوء فعله أو سقم رأيه 


من علامات رقة القلب ورهافة الشعور 
وخمال الشخصية Ul‏ يكون إحساسك 
بالآخرین وحرصك على عدم الاعتداء 
علیهم يوازي حرصك على los‏ 
مشاعرك. 


تضخیم الأمور 
وتهویل الأحداث 


استخدام الماضي 
كوسيلة تنکید ) 0 1 
له عین ذباب پفتش 
عن مواطن الضعف xD‏ 
لا تراه Ul‏ مقطبًا 
معاديًا للابتسامة 
لا یستمتع بالجمیل 
ولا يدع غيره یستمتع 


يتقمُص دور الناصح الطيب 
فینقل لك الأخباز السيئة 


Aula لايؤمن‎ 


الکبیر 2 صناعة مشاعرنا وربما 2 رم خارطة مستقبلنا. وثمة بشرٌ 
یتواجدوّ 2 حياتنا ولکن وجودّهم تعطيلٌ لنا واضعاق لقوانا وتكديرٌ 


Y‏ ونحن لسنا مجتممًا ملائكيًا منزهًا عن الأخطاء 
/ خاليًا من العيوب؛ فالبشرٌ عرضة للزلل والخطأ 
والنقص ¿Sly‏ البعض لديه طباع يي 
Zi‏ بناء فهل إبقاؤه 2 حياتنا تصرف سليمٌ 
وقد كان باستطاعتنا التخلصٌ منه وإبعاده عن 


= 
A‏ 
نت 
— 
— 
== حیاتنا؟ 


شخصية تعيش بتبعية مطلقة ولاتملك القدرةٌ 


„ie‏ الحوار. شخصية تضرك ولا sli‏ لا تتمعور 


حول المبادئء تمیل حيث مال الهوی, تسیر وفقًا لأمزجة 
الناس؛ لذا ستخدّل منه كثيرًا فلن يمك على نائبة. ولن 
Hacky‏ 2 ضائقة. 


1 آبداء والتص ca)‏ 0 تجاه هذا 
الشخص هو dell”‏ : وتلك الشخصية الميوداء تتمنی الشرر 


دك وتو لوا 
نعم الله عليك 
زالت» Gls‏ علاقة تلك 
التي ستریطكت بصاحب 
الشخصية؟ Gly‏ وقت ستمضیه 


بصحبته؟ 


سلیظ اللسان عثیت المنلوله» صاب ردات ظفل 
مؤذية وجارحة. لا يتورع عن ممارس التنمّر على من 
حوله واخضاعهم بالقوة لرغباته. متمسك برأيه ويعتمد فقط 
على نفسه.. عبوس الوجه؛ متقلب الزاج ومتوتر الأعصاب یرفض 
الآخزين وأفكارهم ويبدي are‏ اهتمام. يستخدم أسلوب الهجوم 


على الجوانب الشخصية. يكثر من الصیاح لكي یروخ الآخرينَ. 


Y‏ یتعفف عن التصرفات AL‏ والكلمات السّوقية والمعاملات المنحطة: 
آخلاقه متدنية وطبامه سقيمة والاتسانْ الجيدٌ إذا ما خالط 


أشخاصًا سيئين فمسألة أنه يكون مثلهم هي مسألة وقت. 


بعش الأشخاص یستحیل |رضاژهم. ولن تتمكنّ من التواصل معهم 
مهما فلت یتعکر مزاجه فجاة ويدون مقنمات؛ الهمشنة iio‏ 
والكلمة تخرجه عن طوره. كثيرٌ الزعل طویل الهجر. لا تستهلكٌ 


lige‏ 2 إرضائهم. 


۷۲ المر 


din pnd ty 
ومستمرون على‎ lg ریما تبتلی بأشخاص لا بحترمونك ولا‎ 
التقلیل من قذرك والحطٌ من شأنك ووجود هؤلاء 2 حياة انتحار‎ 
Yala! إراديٰ فاي حياة بمعية هؤلاء البشر وسلوگهم يعمل على‎ 
تترك مجالًا ب قلبك لکرههم. بل بيساطة ابتعد وه لصاثرهم‎ 
وقت تمضیه معهم سیکون مهدرًا.‎ GI SY مع ما یفعلونه؛‎ Jala كي‎ 
كراهية أو غضب 2 قلبك سيوذيك أنت فقط.‎ Gly 


آعد النظر ‏ مرافَقة الحبط الحظم الذي لا یر إنجاذًا ولا يرعى 
Lil‏ فأمثال هذا الشخصٌ يُضعفونَ الحماس ویمطلون القُوى. ومع 
المداومة على الجلوس معهم ستفترٌ همك وتخبو نيران عزيمتكٌ» 
فإنهم سيقنعونك بما يجب أنْ تكون عليه. سيبعدُكَ جنوتهم عن 
الطريق. ستتحول L‏ يقولونه عنك. هولاء سيسرقونٌ حياتك» ستفقد 
الخطى عند انتهاء آرائهم ويبدأ واقمك. خيالهم سيصبح قصة 
حياتك. 

لا تجعلهم یضمون حدود لما أنت قادرٌ على تحقيقه. لذا انظر ما وراء 
تكهّناتهم وأفكارهم المحدودة: وتواصّل مع رژيتك الأفضل لما أنت 
قادرٌ عليه وكيف يمكن لحياتك أنت أن تكون. الحياة؛ ب4 العموم. 
رحلة مفتوحة حتى النهاية. و53 مما تحققه يأتي مباشرةٌ 


er AA 
ote ی قدم‎ ea 
نهش الأعراض ولا یتورع عن النیل‎ 
من الغائبين مشتفلا بنشر العيوب وکشف الستور دون وازع يردع‎ 
له خطورة‎ ¿hay أو ضمير یونب. اعلم أنكَ ضحية قادمة له عظه‎ 


سلوكه وان لم يرعو فدغه! 


بعض البشر اعتاد على الشكاية؛ وجمل من الثواح على حياة مهنة له 


متذمر من كل شيء. لا يرضيه فمل ولا يعجبه Ll‏ ولايقنعه كثيرٌ 


ولايهزه جمال, ب البيت يشتكي By‏ الشارع يشتكي وبك الناسبات 


يشتكي. كابة تتحرك وسحابة من السلبية لاتکف عن الهطول. 


وان أزعجك طفلك, أو تطاول عليك 

جارك, أو أصابك صداء, أو نال منك سفيه, 
ER‏ فأرجوك, أرجوك لا تفسد يومك ويوم 
>¿ الآخرین معك. 


۷1 


۰ 2 التفکیر... فلا تستعجل ولا تندفع ولا Lob‏ قراژا 
دون تأمّلء ولا تدّع أحدّهم يمارسٌ ضغطًا Alle‏ لكي SAD‏ 
قرارات دون «peas‏ فان العجلة تفس الأمؤزه 


۰ و الحبٌ... واجعل روحك تعمّر بالحبٌ؛ فلا حياة 


حقيقية دون Ay LS‏ وقتك 2 التعبیر عن مشاعر Gl‏ 
Arte‏ ليه الجمال وسر الخیاة. همندما یفوح عطر 
Cost‏ تثودٌ کوامن الخیر 2 نفوسنا وتتطلّم لكل 
جمیل من فعل وقول. وتبدو لنا الحياةٌ بهيجة. 
والیشر خیرین. والحاضر مغردًاء والستقبل 
Name‏ 
۰ ب الاسترخاء... فان لم تفعل 
فقد Sei‏ الأوجاع على جسدك ومکنتّها منك. 


والخيارٌ لك اما Si‏ توجد Edy‏ للاسترخاء 


أو آنك ستجد y‏ للاستشفاء! وحتی Y‏ يقع 
AA‏ شقوط الحياة: عليه أن یسمی بكل 
ما فيه لاراحة فکره وجسده منها. والعمل على البحث 
عن وسائل للراحة والاسترخاء. حیث تجعله قادرًا على 
السيطرة على الأحداث. لانْ ya‏ يفشل 2 إدارة ضفوط الحياة. 
یصبح من الصعب عليه Ol‏ يعيش حياة سعيدة. 
فإنه Zu‏ للشیاب واکسیر للحيوية. 
العب مع أصدقائك ومع أطفالك متحررًا 


۰ 2 الترفیه. 


کل ما يشغلك» اجعل لها Vega‏ 2 يومك تجدد وترفع طاقتكٌ 


ذکر الله 
والاستففار... ففیها راحة 
البال. وانشراح الصدر وسكينة 
النفس وطمأنينة. ومع الاستففار 
ستوهب صحة البدن والسلامة من العاهات 7 


والآفات والأمراض والأوصاب 


والمكان مع كاتب مجید. سترتقي بأسلوبك وأفکارك. وتزيد من 
معارفك 

2 الضحك... فلا تفوّت مشهدًا مُضحكا أو طرفة 
اضحك بعمق وعش اللحظة؛ فالضحك علاج ویعمل على التقلیل من 
الضفوط ویحد من ارتقاع ضغظ pall‏ وأمراض القلب. بالاضافة 
إلى أنه يقوي جهاز الناعة ووسائل الدفاع الطبيعية الوجودة 2 
الجسم ویخفف من حدة الألم 

3 المطاء... قالعطاء اة والمطام سمادد. «Uy‏ 


خلودٌ؛ والعطاءٌ استثمار مضمونْ, فآنية العطاء لا تمود فا 


تفوت فرصة للعطاء؛ فالابتسامة Aller‏ والنصيحة الرقيقة عطاءٌ 


والاعتذارٌ ¿llas‏ والتسامح أيضًا عطاءً! 


IVA 


۰ 2 البکاء J!‏ ضاق بك الحال وعضتك الليالي بأنيابها 
وداهمك الوجعٌ فلا تحبس مشاعرك. یقول أحد الأدباء: St"‏ الألم 
الجاف Ltt‏ قسوةٌ من الألم المبلل بالدموع؛ فبللوا SANT‏ لتخف 
قسوتها علیکم! فالأشخاصٌ الذین يبكون بمعدلات أكثر هم ۳ 
عرضة للإصابة بالأمراض التي za‏ عن الضقط Zumal‏ الشدید 
مثل السّكر وضقط الدم. 

۰ ك السّفر... متی ما سنحّت الفرصة وتهیأت الظروف 
ضح 2 آرض اللّه. استنشق العبیر وغازل الروض وارقص & 
المطر. تخلّص من الصّغوطات بالسّفر البهج. ولا تفس Bh‏ تتركٌ 
همومك وأشفالك 2 بلدك واحذر dl‏ تصاحبّك! 

det Abt iy اتبلای‎ ENG + o. 
‚al مع الدعاء د والتضيع‎ age SR ویخقفه.‎ ala jas ويمنعٌ نزوله‎ 
فالدعاءٌ عبادة يرفع م الله بها الدرجات ویحط بها الخطيات.‎ 


وتحصل بها المأمولاتٌ والطلویات. 
o.‏ 2 الانجاز والسعي... فالحياة تبدو باهتةٌ قصيرةٌ 


dde‏ من الانجازات, ولا jalo‏ لیوم يمر دون هدف تسعى له أو انجاز 


تحتفل به, ضع لك مواعید Y‏ تخلف لتحقیق ما تصبو إليه والوصول 


لقمم النجاح! 


Go‏ بزوغ کل فجر بادر وتحرك واجتهد؛ 
فما زال هناك آلف فرصة 


ل التامل فلا Sali‏ 
قراژا سریعا 


y‏ الحب... واجعل 
[وخك تعمر Call‏ 


الاسترخاء ولاتعن 


في ذكر الله ففیه 
” راحة البال 


في القراءة 
وسترتقي في حياتك 


في الضحك فالضحك علا 


في العطاء... فالعظاء حياة 
و سعادق وخلودٌ 


في الدعاء... POUL‏ 
عدو البلاء 


في الانجاز.. فالحياة 
باهتة بلا انجازات 


یتفاوتٌ البشرٌ 2 ردات فعلهم تجاه الطالبة بالحقوق. وقديمًا کتب 
الفیلسوف Gad pall‏ الکبیر (مونتاییه): "لايضارٌ الرء بسبب ماقد 
یصیبه من آحداث بعد ماقد یضار بسبب آفکاره حولها! علی آنماط 


أربعة محورها (الوضوح واللطف) " 


ردة فعل متطرفة عندما Jar‏ حقه أو 


ents |‏ يصرخ ویئوژ. یزار كالأسد الجريح 
ويتعامل مع الموقف كأنما هو طعنة نجلاء 
دامية أصابّتَ فواده, يتجاورٌ Sout‏ 2 المطالبة 
والشروع ‏ القاضاة. يصنع بالونًا كبيرًا من 
فقاعة الصابون. ومن أمثلة هذا النوع ذاك 
اليهودي الذي كان يطلب الدّين من الحبيب -صلى 
الله عليه وسلم- بعنف وقلة آدب. وهذا النوع Ein,‏ 
بحقه ولوعزٌ توقيره ويتمسّكَ بمطالبه ولو کان تحقيقه سض 
بالآخر كثيرًا دون منفعة كبيرة له. سلوك يقود لإغراق عاطفيٌ ریما hg‏ 
مشاکل صحية فادحة. Cal‏ هذا الموقف Col‏ الموقف بوقود المشاعر 
يلجأ لنوبات صرع مفتعلة كان بإمكانه تجاوزها؛ مثابرة على العدوان 
Lig‏ واستدامة على الشر لاتستکین. وجميلٌ ما قاله أحدهم: ی 


الغضب ليؤذي المعتدي آضعاف ما يؤذي المعتدّى عليه!" 


وهنا من البشرمَن 
انکر ذاه ویتجاهل حقوقه, 
ai‏ قصيرٌ 2 المنازالات ولو كانت 
قصيرة؛ هين لین لدرجة Sl‏ الأمور تتفاقم 
والجميع يتجرأ عليه وتلك العقلية ترى Gh‏ 
راحة البال مقدّمة على Gi‏ أمر AMÉ‏ بالنسبة 
لها aaa‏ وأحيانًا ما يحول بين تلك الشخصيات وبين 
ua‏ بحقها ضعت ب الشخصية وعدم قدرة على المواجهة. 
ولاشك Sl‏ لين الجانب مطلوبٌ ولکن ثمة مواقف نحتاج فیها لقوة 
تأكيدية تعيد لنا الحقوق وتدفع Gs‏ الظلم . والسلبية المطلقة تعني pl‏ 
ستسمح لمن حولكك بالسيطرة عليك وسلب حقوقك وربما ظلمك. وتجنب 
الواجهة على نحو مستمرٌ Lg‏ من 53 فمل الآ ین لاشله ستجمل من 
حولك یستَخفونْ بمشاغرك واحتياجاتك وریما استفلالك حكى لي patel‏ 
كيف أنه دفع فاتورة أحد المطاعم عن طريق البطاقة toy‏ أنها متعطلة 
فدفع نقندًاء ثم تبيّن أنَّ البطاقة سحبّت المبلغ ولم يتجرأ على المطالبة بحقه! 


بكرم اسيك ناد امن . فلا يطالب ولا يعترض ولا يوضح الخطأ 
ولا يبين التقصیر, ولكنه ب الوقت نفسه 2 حال اشتعال داخليٰ وغليان 
مشاعر هائل ولکنها حبيسة الرُوح: وریما de‏ عن حنقه عن طريق النيل 

من المقصّر عن الآخرين وتشویه سمعته وربما المكر به والكيد له ¡iaa‏ 
وربما يجنح لسلوكيات حمقاء؛ كالتخريب أو التلاعب وتلك العقلية Shan‏ 
بين السلبية والعدوانيةء وربما كان ER‏ السلوك (We‏ أو أن صاحبّه 
تربّى على Sl‏ التعبير بالرأي والمطالبة بالق ی مزا سا » وبعد الموقف 
يتجهم ويقطب دون أن يعرف من حوله السيبّ. Cis Ling‏ هذه العقلية جمّع 


بين صفتين سيئتين (الجبن والحقد )! 


IAT 


شخ راب الجأش SL‏ »لا يعتدي ولا يظلمٌ : Y‏ يغدرٌ ولا یکتم 
Gl‏ من نفسه, . يعبّر بقوة وأدب عن مشاعره ومطالبه. يعرف ما يريد 
وما لا يريد. يطالب بنظرات واثقة وثبات جسد وبصوت واضح .لا يخون. 
eee‏ ولا يذل يدرك تمامًا ما الشيء الذي سيقبله وما الذي لن 1 
hei‏ بأنصاف الحلول إن كان مطلبه سيضرٌ بغيره مرن AL‏ 
يصطنعٌ الأعنذاز للآخرين قبل المطالبة بحقه من قبيل (لعلكم ن 
يبدو أنك Cite‏ اختلطت الأمورٌ عليكم): كما أنَّ تلك الشخصية تنبّه 
على الأخطاء وتساعد على تقويم الاعوجاج؛ وتعين على استدراك العیوب. 
وتلك الشخصية لاشك أنها تنال الاحترام وتكسب التقدير لأنها مُنصفة 
وعادلة تراعي احتياجاتها وكذلك تضع ظروق الآخرين 2 الاعتبار يتثبت 


قبل الحديث aly‏ بحقوقه وحقوق الآخرين. يعبّر عن مشاعره Un‏ سیب 
تقصير الآخرين واهمالهم دون التعرض لهويتهم وشخصياتهم بسب أو 
شتم, والسرٌ 2 کون صاحب هذه الشخصية ينتصرٌ دائمًا يجليه (كوبماير) 
بقوله: 'إنَّ الطريقة المثلى للإمساك بزمام ی مو 
بعقل هادئ بارد!لایتورط عاطفيًا ولايزيد الأمور تفاقمًاء یملك عقلا كبيرًا 
يحول بينه وبين التردي ‏ الحمّر الصغير 


لايبذل المرء جهدا 
غضویا, وما أسهل أن تكون بضاعته | 
النواع والشكوى! ولكن yá‏ البطولة 
الحقيقية أن تتصرف بمروءة ونبل, وأن 
تتحمل مسؤولية نفسك. 


INE 


الخطأ أصلّ ‏ طباع البشر: وما أعفي Sa‏ من اقترافه صغيرًا كان 

أو ٠ NaS‏ ونحن 2 هذه الحياة و أغلب أوقاتنا ما تخطن أو lu‏ 

«Lido‏ .ولا يزال البعضٌ لا يدرك كيف یتصرف إذا ما أخطأ و وكذلك 
المح یجهل ارف pala‏ والسلوك القويم ¿LoS‏ أخطاء البشر؛ 
کے فالخطأ سلوك Ey‏ لاب أَنْ نقع فيه حکماء ء US‏ آم جهلاء؛ 

لذلك فان معالجة الأخطاء تعتبر LE La‏ بذاته یقوم 


1 على عدة قواعد منها 

.١ 0 8‏ أخطاؤك ومّن حولك Gane Fal‏ ومما لا 
یحترز منه وفهم حقيقة الأمر يسر تقبله ويعينٌ 
على استدراکه وتجاوزه وادراك طبيعة النفس 
4 البشرية یجملنا آکثر منطقية وإنصافًا. وتبدو 

۲ فرصتنا pS!‏ 2 معالجة الخطأ. 
9 ۲ لا يكن Gide‏ الصاق التهمة على الخطق 
7 بالاصرار على تحمیله الخطأ ونعته باوصاف 
isis‏ لأنك بهذا Sl‏ الحربٌ عليه ليكن هدفك 
= تقویم الاعوجاج وتغيير السار والإصلاح: ولا غیره. 
¡Y‏ عندما تقع على خطأ لأحدهم وینکشف لك ستو 
لقریب أو صديق فلا تظفن سك بمكانة أعلى؛ ؛ فریما ستركٌ 
الله ب مور أعظم مما کشت لك ٠‏ ولا daa‏ من عینكت وينزل 


قدره Baie‏ »فهو مجرد Las‏ ریما أنت قارفت ما هو أعظمٌ daño‏ 
. اقطّع للمخطن تذكرةٌ العودة؛ وذلك بتيسير أمر العودة واصطناع 
مبرّر للفعل واستجلاب جهة خارجية - كالشيطان أو العجلة أو 
الجهل- تلقي باللوم علیها. كما Jad‏ يوسف عليه السلام عندما 


dls 4 534‏ تقول: آعرف آنت 
لا تقصد. أو لم تكن تعلم أنه محرّّم 

كذلك فإننا لاد أنْ Ces‏ الخطن معونة 
الشیطان. فلا نعين الشيطانَ علیه, ولذلك لا ندعو 


عليه؛ وإنما ندعو له. 

. تأكد أن المخطئ لن ينسى لك الأسلوبٌ الطيبٌ والكلمة الطيبة 
وحفظ cle‏ وجهه وعدم المساس بكرامته وستره. وسیعتبره جمیلا 
منك لن ينساه. والعکس کذلك Yan‏ 

من الخذلان وقلة التوفیق أنْ یکون هدهنا تتبّع elas‏ وتلمُس 
زلاتهم والتنقيب عن هفواتهم؛ فمن تم عورة مُسلم فضحّه الله بخ 
جوف داره» وتلك الشريحة لا تجدها موفقةٌ ولا ترى آموزها ميسَّرةٌ. 

٠‏ الماقلٌ الحكيم إن أخطأ من سبق ونصحه لا يأتيه مقرمًا أولائمًا أو 
aL‏ بل یف عن الجملة المتكررة: "أنا قلت لك وسبق Wi‏ 
فأمثال تلك الكلمات الهدف منها هو تزكية النفس ورفمُها! سم 
نفسّك مكان الخطن. وستجد أنَّ السكوت وعدم التطرق للماضي 
هوغاية أمنياتك. 

. ليس كل خطأ يوجه عليه ونعطل الحياة من آجله؛ فيعض الأخطاء 
بسيط ونادر الحدوث ولا ثمة مألات سيئة له؛ لذا فالأصل هو عدم 


Sy‏ عنده وإشغال البشر بالتوافه. ومن سوء الأدب كثرة العتاب 


IN 


فالإكثار من العاتبة یقطع Syl‏ يورت الصدود والجفاء ويوسّع 
الفجوات. 

cells فلا تجمّع على المخطى عشرات‎ llas ان آردت التنبیه عن‎ A 
جانب. وتذکزه بحزمة أخطاء متنوعة الکان‎ JS وتقصفه من‎ 


والومان. وهذا - EN‏ ضعق «any‏ فقط التنبیه علی Las‏ 
واحدا 
۰ تذكر أنَّ کشب القلوب مقدّم على كسب المواقف! واحدّر فالتنبية 
على بعض الأخطاء (التافهة) التي لا نراعي .2 السّياق الكاني ولا 
الزماني ریما نخسر معها القلوب ولوكسيّنا الموقفٌ. 
۱ استعن بالجمل اللطيفة والکلمات الرقي قيقة 2 اصلاح الأخطاء من 


قبيل "لوضلت elas‏ لت الرة القادمة تجرّب ذاك الأسلوب". 

۲ عندما lily‏ خطأ عن إنسان Cains‏ منه واستفسر عنه مع خسن 
الظنْ به دنت بذلك کیره بالاخترام انز كما يشعرٌ بالخجل 
وان هذا الخطأ لايليق يمثله كان نقول: وصلني آنك Cala‏ كذا ولا 
آنه یصر من(" 

۳ احنر. ثم اخدز أنْ تشهّر بخطأ لأحدهم علمتّه. أو هيل لك سواء 
نصحته أو لم تفعل... فالنبلاء أصحابٌ الروءة Y‏ یفعلون أبدًا. 

4. البعض لا یکفیه التنبية على الخطاً بهدوء: بل تجده یحشد الحشودٌ 
ویجیّش الجیوش ویستعین Je‏ الأسلحة للتشنیع على المخطئ 
وتحطیمه. بل تشر أنَّ البعض يريد أن ينصبّ الشانق للمخطئ 
ویرید اقصاهء‌ها عن الحياة أونفيه E‏ و ون 
; > الخطلی lines‏ واستحضر إيجابياته واستفتح بها فانه 
ھا443 تن «iiss‏ وآدعی للاستجابة وأحقظ للكرامة. 


AV 


وعطاوه دائم Viga‏ 


لعطائه. aly‏ لفضله؛ aly‏ ما فعله سيّد البشر محمد - اللهك 
صل وسلم عليه مح (حاطب) یوس لنا فاعدة أن لا ناخ 
البشر بجريرة ولا ذنب, ولا نتعامل معهم على أساس التصرف 
الأخير وننسى تاریخهم. 

۷. الحياة ليست آنت! فما هو خطأ ‏ ثقافتك ربما كان أمرًا 
galo‏ عند غيرك. وربما كان Zul‏ ما محرّمًا ب مذهبك وب 
باقي المذاهب مباحًا. والقاعدة ‏ مسائل الاجتهاد هو pue‏ 
الإنكار كما Gal ja‏ قدامة. 


1۸ ترا لكان والوقت الناسبین عند التبیه علی الأخطاء: تجتب 
الوقت الذي یکون فيه الخطن فیها منفعلا أو مشفولاء اختر 
Uy‏ مناسبًا ترى أنَّ صاحيك مستعدًا متهينًا لاستقبال ما تقول. 

٩‏ من الإيجابية أن لا تكتفي بذ کر الخطأ فحسب. بل من الجمال 
الارشاد إلى السّلوك الصّحيح والتصرّف السلیم. 


التفکیر الإيجابي هو ذلك الشيء الذي 
يجعلك تشعر أنك حقاً على خير ما يرام 
حتى عندما تشعر ELL‏ على غير ما (poly‏ 


3 تجاهر بالعداوة لأحد old Lega‏ الشاعر 
رت العواطف؛ فالجاهرة بالعداوة قلة عقل. یقول (ابن 


en 


A‏ ناد ج الأذى من جيك 


ds‏ موضوع. diy‏ تطل برأمبك ب کل مشهد . وأن تدسٌ آنفك 
2 کل قضية؛ فالبعضٌ نطب نفسّه قيّما عن كل غاد 
ورائح, وعن کل قائم وقاعد. Ass an.‏ 
ويدسٌ آنفه ‏ کل موقف. يؤمن VSL‏ آرض ولا 
بشر ولا موقف خارج اختصاصه! 
۳۹ 0 

۳ لست مضطرا... ae OY‏ کل حياتك 
أسيرًا للعمل: أو تكون 2 شفل مستمرٌ وعمل 
دائب ورکض دائم طوال حياتك؛ فالعمر 
ينقضي والأشغال لا ass‏ خصّص جزءًا من 
وقتك للاسترخاء. لا تتحرج من ممارسة بعض 
النشاطات الترفيهية تحت خجة خرم المروءة أو 


(.... لآنْ تبوح clin‏ الكرة لأحدهم 


ولو أشربت فلا تدري ما الله Más San‏ قال Jal‏ 


الحکماء: "لقد den N‏ بذ عمري إلى ملاطفة أقوام ما خطر لي 
ooo ¿ada‏ نت Fea‏ 
SY‏ ترد على كل سفیه أو قلیل أدب؛ فقلة أدبه 
فلا مُستدرّج لساحته فتساویه! 


OY‏ تتتبّع المشاهير وتحرص على بیان زلاتهم. 
ونشر سقاطتهم. والتحرش بهم عبر النقد الجارح والکلام 


BY‏ تخوض 2 الذ اهب 
والأعراق؛ فریما انتقدت 
مذهبًا أو Lape‏ وکان من 
الحضور منتسبٌ له؛ فيأتيك الحرج 
من کل مکان! اضافة إلى أن الحدیث 2 
مثل هذه الأمور يزرع الکراهية وینشر الأحقاد. 


ON مضه تجیش جیوشك ضدٌ أحدهم‎ A 
وتسعى بخيلك ورَجِلكٌ‎ IIS 
لنسّفه وتعلیقه على المشنقة: حسبكک نصيحة مؤدبة بذ اسر ثم‎ 
alas امض‎ 

GY...) oe Zur‏ تداهم النوایا وتشق القلوب. وان تحكم على 

سرائر البشر ودواخلهم. تعامّل مع البشر بحسب ظواهرهم وتوّف. 

ودع التّوايا لخالقهم! 

de‏ مصحل Jl.‏ معركة ون تشارك كل نزال؛ 
فالحیاد 1333 ولیس من العقل والحكمة الاصطفاف خلف أحد الفرق 
التصارعة.. احفّظ أسلحتك لوقت ستحتاجها فيه 

Mm‏ ضطرا... us GY‏ عن مشاعر التفزز عندما تناف طمامًاً 
أو شرابًا؛ فتكرّه الآ ٠‏ فللبشر أذواقهم: واحترام آذواق 
التاس دلالة احترامك لنفسك. 

Ah‏ مضطرا... لا تعلن عن مشاريعك للقاصي والداني ‏ وتقصح 


عن نواياك للجميع وتکشف عن خططك لهم؛ فبعض الغموض هيبة 
وقوة. فلا تخبر بالتقاصیل أحدًا؛ فلا ثمة شخص دائنٌ لك بشيء 
حتی تخبره عن كل شوونك! 


GY.‏ تذرف الدمع والآهات والعبرات على التوافه. 

( - وقد آذاقته الحياة من هنون العذاب ألوانًا - 

يوصي باللامبالاة والسخرية من الحیاة لأنها تافهة! 

... لأنّ تفني js‏ وتصرف وقتك لشخص لا 
یبادلك الشعورٌ؛ ولا يجاريك الاهتمام. واحذر أن تستنزف دمعكٌ 
ونبضكٌ 2 |شعال الذکریات. ولا تجعل من روحك شموعًا تنير 
طريقه: ولا من نشجيك لحنا يشجيه. 

. لست مضطرا.... GY‏ تواصل اليقاء 2 مكان یزعجك ويشعرك 
بالضيق أو يفسد مزاجك. SI‏ لم يرق لك قفادر بهدوء فالاختيار لكا 

1 لست مضطرا. ...لا Ka‏ معارفك کن مناسبةر فأبناء 
العمومة زيما Y‏ يناسبونٌ الجیران, والأصدقاء قد Y‏ ینسجمونْ مع 
الأقارب. 

ن مضطرا... للاعتداء والاساءة والخروج عن الطور واتهام 

البشر ‏ ذممهم إن أخطأ أحدُهم ‏ فاتورة آونسي أنّ يعيد ما تبقّى 

لك من مال أولم یتفن خدمة دفعت ثمنّها. Aus‏ الطالبة بأدب مع 

اصطناع العذر لهم. 


" ۷ 


آن تعتذر من تعب أوعدم استعداد عندما تتصدّر 
لحدیث و تعلیم. أقدم على الآمر حسب المتاح؛ فالاعتذ ار البدايات 
i MA‏ ته 


OY...‏ تشارك البعض 2 حفلات الفيبة ولو آلحوا 
عليك: وأغروك بالمشاركة: ln‏ لم تستطع إيقافهم فقادر. وان تعدّر 
فالزم الصمت؛ فالغيبة J‏ الدنيا وی الآخرة. 


اليك أو ملاحظة 
تیدی اليك أونصيحة تقدم اليك. syn.‏ وإفهام ذاك. فربما 
كان خلفها غيرة مشتعلة أو حسد محرق أو معلومة ناقصة أو حماس 


Ag) 
ممن‎ pay تتوقف عند کل خطأ‎ 
a حولك والتدقیق‎ 
على کل زلةیقمونفیها » ومناقشة کل عثرة لهم ومعاقبة‎ 
عدم الکمال.‎ ner کل ميل يبدر منهم؛ ؛ فأنت تتعامل مع بشر‎ 
Aal ن تبرر للكل؛ وآ تشرح للجميع‎ 
من بسط حقوقك‎ Sl وترفضه. تذكر‎ Jal عندما لا یروق لك‎ 


وو 


أن ترفض Gl‏ شيء دون تبريرء Lega‏ حرصت على خسن انتقاء 
کلماتك. فستجد دومًا من يسيء تفسيرّها على غير ما تقصد. 
SY... y‏ تشرح وتجلي وتبيّن وتدافع عن نفسك بذ 
بعض الواقف الصفيرة التي تتعرض فیها لهجوم سافر أو عندما 
توجه إليك السهام؛ فبعض المطارلعة الغو فیه بنكهة الخسارةد 
واصل طريقكٌ ولا تُكثر الالتفا أو التوقت. 
as ye‏ 


. تطارد y‏ اعتذرت بحقه ولم یقبل العذر 
متسولا رضاه» فقد أديتَ الواجب وفعلتٌ الطلوب؛ فلا تذهب 


نفك عليه حسرات؛ فان البعض 151 اقتربت منه ابتعد واذا 


ابتعدت عنه اقترب! 


YO 


us SY.‏ الناس آهاتك ¿iy‏ تُظهر له 
a‏ لا زج aun‏ ولا تزعع تن بحب وا 


حيلة لنفعكٌ. 

Us تباشر‎ Shy مل کل شيء ينفسك‎ GY لست مُضطرًاء..‎ ٩ 
Ess المهام؛ فلن يسعكٌ الوقت ولن يسعفك جهد . فوّض الهام‎ 
الأدوار.‎ 

۷ " دب لان ضنقه رايا آودوقا لم ¿ias lisa‏ 


tar 


شينًا من هذا إلا إيغار الصدور وکشب العدوات» والخساثر هنا كبيرة 
مقابل انتصار هزيل. 

YA‏ ... لمواصلة علاقة Zus‏ بك وتنال من نفسيتك 
وتهبط بروحك. وأنت قادر على |نهائها؛ لا تجمل منها HE‏ 2 عنقكٌ 
واکسر القید وتحرر. 


SY... ‚ra‏ تكون أول العترضین عندما يبدي أحدهم 
Lil,‏ وتضع نفسّك رأس حربة الخالفین » دغ غيرك يودي الهمة 
عنك! 

Ett تکشف أمرًا الم عليه للناس حتى لو‎ BY... Y 


عنه: ما يخصّك فلك أمرّه. Lil‏ شؤون الآخرين فلا 

۳۱ ... لأنّ تفشي أسراركٌ لكائن من كان؛ فلا تسلم 
رقبتك لأحد! فالبعض ما إِنْ تتوتر العلاقة بینهما حتی یستخدم Saal‏ 
الذي أفشيته کخنجر غادر یطعنك به؛ فتری أسرارك تنهمر على 
لسانه. , 

GY. ayy,‏ تقول لن يحدثك بأمرقد سمعته: لقد سمعتٌ 
الأمر من قبل" أو Si‏ تکمله عنه؛ فهذا سلوك ينابل الذوق والحکمة. 
ولو كان لزامًا على البشر Si‏ یأتوا فقط بالجدید أو یصمتوا؛ فربما 
ساد الكونَ صمتٌ عظيمً! 

أن Gals‏ مّن يكشف أسرارك له بالبوح عن 

أسراره الخاصة فهذا اختیاره. يكفيه منك أن تنصت له ولا تفش 


AY 


GY...‏ تتحمّل قلیل الأدب Lob‏ الوجه ‏ مواقع 
التواصل, تخلّص منه ویضمیر مطمئن. فالوقت لن يسعكٌ لناصحة 
هؤلاء! 

BY un yo‏ تقكّص دور انتاصح ,الواعظ 4 کل زمان 


۹۳ 


ومکان. راع مناسبة الوقف وطبيعة السياق ونفسیات الوجودین. 


۳ ... لأنّ تجعل من had‏ ب کل زمان ومکان صدرًا 
حنونًا وحضنًا دافّا للکل, فلم تخلق لتکون Ue‏ لشاکل الآخرين 
ووعاء لهمومهم. 

GY... Vv‏ تفشر عيويك أو Gi‏ تبوح بأخطائك أو تكشف 


كَ؛ فلا تتكلف الرونة والبساطة بنشرها. 
ضطرا... لأنّ تنقل الأخبار السيئة لمن حولك. أو أن تنقل 
للآخرين ما قيل فيهم من حديث سین ونقد جارح؛ فهو فعل مكدّر 
للنفس مضيق للخاطر! 
‚ra‏ ... لأنْ تواصل ‏ أمر تأكد لك pue‏ جدواه وضرره 
ace‏ توقف وک من خساثراد؛ فاست شخضا خارفا oles Ay‏ 
الدوام قرارات صاثبة. 
۰ فلت مُضطرا... GY‏ تحمل ما یتجاوز طاقتلک ویتعدی قدراتلك 


NA 


الجسدية أو العنوية أو المالية أو ماهو فوق مسژولياتك؛ حتی یمجب 
بك الآخرون أوتنال رضاهم. 

ai)‏ حلرًا... ¿Y‏ تتظاهر بالقوة والصلابة طوال الوقت. أو 
EN‏ تثبت أنَّ الأمور تسیر على خير ما يرام. ابك إذا Catal‏ للبکاء؛ 
فمن الفید أحيانًا أن طلق بعض الدموع من مكامنها: كلما آسرعت 
بالانتهاء من ذلك عادت لك ابتسامتك بسرعة. 


دقيقة un) ór alg pun‏ 
ودقيقة عجلة واحدة قد تکلفك lis‏ | 


لا تجاهر alud‏ لأنْتقض كل لأنتبوءبمشاعر 
بالعداوة لأحد في كل قضية حياتك آسیزا للعمل الکره لأحدهم 


۲ 9 R 


dead ra ان تفشي أسرارف‎ esos 
لکائن من كان سفیه أو قلیل أدب‎ 


1 
i 
1 
H 
i 


لا تعلن عن لأنتحارب في كل oder)‏ — لأنْتداهمالنوايا 
مشاريعك فبعض معركةفالحيادقوة المذاهب والأعراق تعامل‌م‌البشر 
الغموض هيبة وقوة بظواهرهم وتوقف 


۹7 


کتب الأديب المؤرخ الروماني (بلوتارخ) عن شخص كان أي حضرة 
جلساء له ولکنه وعلی غير عادته بِدَتَ عليه مارا قلق وسیماء 
اضطراب وحدة طبع مستفریة! 
وقد أثارت تصرفاته حفيظة الجلساء؛ فتجرأ أحدّهم أمام الجمیع 
11 وانتقد هذا السلوك المستهجن لهذا الرجل! فکیف تصرف ويماذا 
35 على هذا الانتقاد؟ 
طلب صاحبّنا من الحضور النظر إلى حذائه الذي 
كان Lay.‏ كان هذا الحذاء الذي كان ينتعله 
إلا جديدًا لاممًا نظيمًا أنيمًاا 
وسألهم: ما تقولون بذ هذا الحذاء؟ 
فقالوا: خسن الصّنع؛ غالي الثّمن؛ جيد 
النوع. أجمل ما يكون عليه حذاء من أناقة 
تجذب ولون يعجب وشکل Aled‏ ونوع پُرتجی( 
ابتسم بألم ونظر إليهم نظرة الوجوع. 
وقال: Hel Sst‏ منكم لم يجرب انتعال هذا 
الحذا ء التعيس! فقد أبهركم مذ منظره حيث اكتفيتم 
بمعاينته من الخارج! 
وفاتکم OÍ‏ تعرفوا أنه یضایق قدمي Lal‏ مضايقة 
ویقرصها آیما قرص حى أدماها! 
وهذا ما جعلني على تلك الحالة التي آنکرتموها علیّ! 
والحياة آشبه ما تکون بهذا الحذاء 2 أحوال كثيرة! 
کم نحن بحاجة إلى ألا نتعجّل PANNE‏ 
si‏ بعض تصرفاتهم A‏ كانت الحياة تقرضهم والليالي تعضهم 
بآنیابها والثل المربي یقول: "لأمر ما جدّع قصيرٌ أنقّها" 


فلوعلمت آنه 
الجریح الکلوم الضطر 
لسامحت زلته وتعامیت عن 
هفوته ورحمت ضعفه وغفرت سوء 
تدبیره! وآدرکت أن الابل ما تورد Nasa‏ 

ریما تبدو حياةٌ بعض já‏ حولنا زاهية 
مشرقةٌ رائقةٌ بسبب لقطات سريعة أخذناها من 
۷3 3 

ونعتقد. بل أحيانًا نجزم SL‏ هولاء يعيشونَ حياة Jal‏ 
الجنة؛ لانصبٌ ولا وصب ولا هم ولا حزن! 

وفات علينا أنهم بش يصيبهم ما يصيب ساكني الأرض وقوانین الحياة 
تطبق عليهم وعلى غيرهم! 

وللدكتور الأديب (مصطفى محمود) وجهة نظر تدعم هذا الرأي يقول 
فيها: "نخرج من الدنيا بحظوظ متقاربة برغم ما يبدو الظاهر من بعض 
الفوارق بالرغم من غنى الأغنياء وفقر الفقراء. فمحصولهم النهائيٌ من 
السّعادة والشقاء الدنيويٌ تقارب؛ فالله يأخذ بقذر ما يعطي ويعوض بقدّر 
ما يحرم وییسر بقدر ما ي . ولو دخل کل Lis‏ 1 الآخر لأشفق عليه 
ولرأى عدل الوازین الباطنية برغم اختلال الوازین الظاهرية, ولا شعر 
بحسد ولا بحقد ولا بزهو ولا بغرور» إنما هذه القصور والجواهر والحلي 
واللالن مجرد دیکور خارجيٌّ من ورق اللعب.. Beg‏ داخل القلوب التي ترقد 
فیها تسكن الحسرات والآهاتٌ الملتاعة" 

يوم من الأيام» راسلني أحدهم عبر أحد مواقع التواصل الاجتماعيٌ 
Easy‏ خارج المملكة وقال 2 رسالته وبشفافية عجيبة: إني أحسدك le‏ 


المكان الجميل الذي سافرت إليه! 


۹۸ | لمر 


فوقمت عبارته Sle‏ موقع الدهشة الكبيرة! 

فأولًا: يجب على البشر أن يتمنوا الخير؛ لمن حولهم حتى تسكن أرواخّهم 
وتطمئن نفوسّهم. وهل 2 السَّفْر ما يوجب الحسد! 

وثانيًا: وهذا آمر خفي على هذا الشخص وخفي على البشر كلهم حتى 
أقرب الناس لي؛ انني ب تلك اللُحظة التي قرأت فيها رسالته كنت أتقب 
li‏ من له سب sis lle‏ وأسهرتني تعبًاا 

O‏ أبتسم للناس طلق المحيا بارقّ الثفر وقد اعتلج هم 
کبیر 2 صدري وكان قلبي حينها مركضًا لكمد باطن وحزن MAB‏ 

ERS طف‎ ¿Le سیازته/ ولم يهف‎ Lin e a ریما‎ Gai 
الرهيبة التي يعاني منها  فقرات ظهره!‎ 

Sally‏ بحکم من خلال ذلك القصر الباذخ وما دری أن صاحبه یار 
al pal‏ تعشق النكد. وتهوى تشويه الجمال! 

والبعضٌ يحكم على Sala‏ من ملبسها أو زینتها. وما علموا أنّها 
مقترنة بزوج سليط اللسان بذيء الأخلاق عسر الطبع! 

والیمش يغبط أحدهم على منصب يشغله وما علموا مقدارٌ التعب 
والجهد ‏ هذا المنصب ومافيه من وجع رأس وعذاب روح! 

که al‏ و آشخاص كنا تلان ام shina‏ ملبهرین ula‏ 
مرسومة على شفاههم. وأناقة بادية علیهم! لکننا عندما سبرّنا آغوازهم. 
وجاسنا واستمفنا الیهم وجدنا حیاتهم Saath‏ بکثیر مما نظنٌ: وأنهم 
مساکین Más‏ 


فأحوال البعض کحال اندي الراقص والذي Sas‏ من يراه أنه یرقص 


۱۹ 


رقصة الخیلاء بنشوة طرب 
وهزة شجن بعرفه الجمیل وريشه 
اللامع وهو 3 حقيقة آمره یرقض 
بفعل سكين قطمّت وريدّه واحترّت عنقه فإذا 

بها رقصة للموت لا رقصة للطرب! وقد أجاد المتنبي الوصف عندما 


وقال (فولتير): "لا تنخدع بضحكهم؛ فإنهم Y‏ یضحکونّ ابتهاجًاء 
olas... Laly‏ للانتحارا" 


عندما تستیقظ صباخا وأنت تتنفس, لا 
شيء- صدقني- یستحق 121« والألم, 
Fu‏ آوحتی التفکیرا 


= 


ارجوك لاتخربها! 


2 [ 
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من أعجب الهام التي يقوم be‏ البعض مهمة (تخريب الذات)٠‏ 
والمجيب SI‏ علماء التفس یرون Ob‏ جميع البشر مصابون بمتلامة 
(تخريب أوهدم الذات) ولكن بدرجات متفاوتة! و( مخرب ذاته) يتفنن 
2 هدم منجزاته وسخق قدراته وطمس اته وإلغاء شخصيته. 
na)‏ ) یکثر من تحقير نفسه ‏ حدیثه الداخليٰ والعلني؛ 
ویمیل دائمًا إلى نقد ذاته بشراسة. بل وجلدها بقسوة. ومع 
مرور الوقت تتضاءل Gah‏ بنفسه إلى Gl‏ تنعدم تمامّاء 
ویصبح دمية يد الظروف الحيطة به( 
(مخرب داته) لايرى نفسه جديرًا باي 


نجاحابل ویجتهد بلا وعي منه- فهو لایدرك أن 
يعمل على تخریب ذاته- 2 التقلیل من Sl‏ نجاح 


عليه أو لساعدة من حوله له( 
: 
وفوق län‏ یتلمس کل ما من شأنه إضعاف 
(ذاته) من عوائق متومّمة وحواجز من 
وعراقیل واهية وانصات للمحطمین وتفاعل مع 


se ) 5a)‏ میت آلقد ر۶ ناشب 
الطاقة محدودٌ الإمكانية. لايليق به نجاح ولا یستحق 
Ws‏ 

قد وضع نفسه مختارًا 4 آخر الركب» يرعَى مع الهمل! 
دائمًا يكرر على نفسه وعلی من حوله عبارات من قبیل: 


متشائمة ترکز على 
السلبیات وعلی الجوانب E‏ 
ب کل أمر لاتری إلا 
الحواجز ونقاط الضعف. كثير 

الانتقاد لكل ما حوله لا يعجبه Sol‏ 


للتقلیل من قدر أي نجاح والتهميش من قيمة 
إنجازات مّن حوله! 

) اته) كثير الانشغال بالمستقيل: مصاب 
بقلق مرضي عطله عن التحرك والمبادرة والتقدم؛ مما جعله 
مصدرًا للهمّ لمن حوله! , 

) ) لا يكف عن عقد القارنات بين نفسه وبين الأخرین؛ 
ولأنه لایری نفسّه شيئًا؛ فالقارنة دائمًا تکون 2 صالح الآخر 


) )ني أن كن til‏ ما يزيد من تحقيره 
من شأن ذاته. ولأنه يعشق الفشل ویخاف من الستقبل. يعيش مریض هدم 
الذات بلا هدف معين یکافح من أجله. حيث يسير 

ومّن خرّب ذاته يعيش معاناة رهيبة. فمن أكثر الحقا 
الناس يتعاملونَ معك حسب معاملتك لنفسك! فالغالب أنَّ مّن یکره ذاته 
ويعاديها ولا يحترمها سيتصرف بسلوكيات تجعله يفقد احترام مّن حوله 
“a, ty N ae :‏ :+ 1 
بك يقرأ خوفك أو قوتك. شجاعتك أو جبنك؛ ضعفك gl‏ قوتك. 
يقعونَ على الجوانب الطيبة والسيئة وعلیه يتعاملونَ معنا. باختصار: مخرب 


ذاته فقت كل شيء! 


لو التفث إلى كل مثبط وقاده ومشكك 
بقدرتك فلن تخطو خطوة واحدة إلى 


x‏ الأمام. 


اجتهد التخصصون ب تقديم تقسیر أسياب الاصابة بهنه الحالة 
العجيبة والعلة الخطيرة ( )؛ وقذ وجدوا أن صاحب 
هذه الشخصية قد Ze‏ بتجارب سلبية عنيفة Sie‏ أركانه استسلم 


بعدها فتولدت 2 داخله قناعاتٌ بعدم الجدارة وشمور متأصل بالضآلة 


یخطو خطوة واحدة 
اي تقدم 


والدونیة! وأنه Lega‏ اجتهد وبذل 


به درب النجاح! ویعتقد ‏ قرارة نفسه ON‏ 


يحدث له أسباب خارجية؛ Sly‏ هذا النجاح مؤقتٌ 
وسیتلاشی هَزيبًاا نذا تجده یتمسلك بالفشل 
ویری فيه حمايةٌ له ویشعر بشيء من التحکم 
ممه .2 حیاته! وریما كان من الأسیاب تعرضه 
2 صفره لسیاط مؤلة من النقد الجارح من 


الوالدین أو العلمین حطمّت بنیان ثقته 2 


نفسه. وهژّت تماسکه SAS Nall‏ 
Lens‏ كان السببٌ 2 فقدانه الاهتمام 
واهمال ¿yá‏ حوله له؛ وهذا يجعله یمارس کل أسلحة 

التخریب ¿GN‏ 531 السبب الرئیس 2 حدوث هذه 

الحالة هو تقييمٌ غير جيد للذات! ومنها عدم تحمل السوولية 
Lilla’‏ وهذا مخرّب رهيب للذات؛ فكيف لشخص يهرب من تحمل 

المسؤوليات ولا يباشر أعمالًا ذات قيمة أن يحمي ذاته ويحترمّها! 

ومن المخربات الحساسية الزائدة؛ فكلما زادّت حساسية الإنسان من 

تصرّفات مَن حوله قل احتر ترامه لذاته! وميا ord cope ten‏ 


Ely‏ التهور والعطاء غير التضیط یدمر الذات؛ 


المشاعر من طرف واحد 
أوعلى BM‏ بكمية هائلة 


يعجز الآخرونَ عن مجاراتها! 


\4 


إِنْ لم تدرك Gi‏ تملك قيمة عالية. Gly‏ تستحق النجاح فستنتهي 


حياتك بشکل مأساه: 


یقول (زیج زیجلار): "من الستحیل أنْ 


نتصرف بشکل جيد إذا كنا لانرى أنَّ ذواتقا جیدة "۱ 

. لاتتعاملٌ مع الفشل على أنه شيء يجب تجنبه لأنك مع هذا ستحجم 
عن GI‏ محاولة. وهذا السلوك للأسف هو أقصرٌ طريق نحو تدمير 
الذا 


. تأكد Si‏ الأوان لم يمت لكي تبدأ من جدید. تخلص من الاستسلام 
والشعور jalo‏ اجعل اليوم صفحة بيضاء ونقطة البداية! 
. عبّر عن مشاعرك وأبد رأيك بشجاعة ودون إساءة أو جرح للآخرين! 


ترك ويستغلك عاطفیا. وأنْ يساومك 


. لا تسمح GUS‏ من كان 
علی علاقتك معه! 
. لاترفع الناس لرتبة القدیسین والملائكة؛ فهم بشرٌ ولدیهم ع 


وأخطاء. ولديك من الواهب والقدرات والمتلکات ما یفوق الک 


re 


۷. اعتن بصحتك؛ فإهمال الصّحة والوزن الزائد یضعف الروح: مارس 
الرياضة وتحكم lan‏ 
۸. . تعامّل مع الحياة بإيجابية من خلال الوعي بالجوانب الإيجابية يذخ 


حياتك وتعزيزها وعدم السماح للتشاوم واليأس Si‏ يتسرّب 
وتعتقد أنك عاجز. 

٩‏ سيطر على حياتك وتحكم فيها: ولا JAD‏ عن موقع القيادة. ولا تعر 
أسباب سلوکك لعوامل خارجية مثل ضغوط الآخرين أو الظروف؛ 
فهذا يعطيك مبررًا للاستمرار 2 تدمیر الذات. 

۰ فكر دائمًا 2 عواقب JS‏ سلوك تقوم به. ولا تسمح للمُتع الآنية أن 
تحجب نظرك عن التفکیر ‏ الآثار السلبية لسلوك تدمير الذات 
على نفسكٌ وبدنكٌ. 

.١‏ تأمل به حياتك. وحدّد الإيجابيّ والسلبيٌ فيها سواء نمط تفكير 
أو سلوك؛ فمراجعة الذات تعطي الإنسانَ صورة واضحة عن سلوك 
تدمیر الذات. وتساعد على ‚Ads‏ 


۲ حدّد المواقف أو المواضع التي تشجمك لسلوك تدمير الذات 


وتجنّبها. فإذا كان البقاء مع أصدقاء سلبيين يشعرك بالإحباط أو 


لن تعيش في هذه الحياة إلا مرة واحدة, 
ولكن إن عشتها بطريقة جيدة فإن مرة 
واحدة تكفيك. 


۵ \) 
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یملکون تقديرًا عاليًا 
لذواتهم هم من يقدّر 
الآخرين؛ GY‏ ذلك يحرضه 
على التعامل المتحضر والتعامل 
الراقي مع الآخرينَ والتعقف عن الكبر 
والفرور؛ وما يشكل جرحًا مشاعر الآخرين: 
أو خللا بالآداب الآنيقة. 3 
öl‏ تقدیر الناس سلوك حضاري ومطلب إنساني 
به تسمو العقولٌ ویسود السلام وتصفو الأرواحٌ ويعلو La‏ 
ودونك بعض السلوكيات التي تنم عن تقدير عال للآخرين: 

11 .. باحترامهم احتراما غیر مشروط بمشارکتل يذ 
عرق أو جنس أو دين أو مذهب as‏ آراد أنْ یبادل التقدیر Salad‏ 
ENTES]‏ لقوانين میادی ثابتة OY‏ الشخص المحتر م التحضٌر : 
لا ینتق ولا یتلون بل حترم الكل ویقدر الكل ویکرم الكل .ولهذا فانه 
محتزم ty‏ من قبل الجمیع. 

BAER iv‏ إيجابياتهم وتسلیط الضوء على نقاط قوتهم 
والثناء علیهم ثناء صادقا. 

برصدك لکلماتهم الطيبة وسلوکياتهم النبيلة: وحتی 


ممتلكاتهم. ملایسهم عطرهم «فکونك تثني على آناقته أو تبدي 
إعجابًا بمطره لاشك أنه علامة للتقدیر. 

at‏ ... بالاعتذار عن الخطأء والمسارعة إلى مساعدتهم 2 ساعة 
ضیق أو کرب! 

0. ... باحترام اجتهاداتهم واختیاراتهم وأذواقهم ما دام ذلك 
2 إطار المباح والشروع. 


... بانتقاء أجمل وآروع وأعذب الکلمات عند محادثتهم 
والتعفف عند الألفاظ السوقية والعبارات البتذ 


¥ ... بعدم إحراجهم أو جرح مشاعرهم. قدرهُم SL‏ تتأنق 2 


۱۳.4۸ 


تعاملاتك معهم! 
۸ قدرهم... باحترام خصوصیاتهم وعدم تقصّي أخبارهم أو تحرّي 
تفاصيل حياتهم. 
3 
ie, 5 3.4‏ 
na‏ سر سورد See‏ 
.. بان تراعي Sly pote‏ تحترم مواعیدهم Oly‏ 
ET‏ ا ولا آفکارهم. 
۱ غذرهم... Ub‏ ترفع وتحترم کل ما ینتمون له كأوطانهم وقبائلهم 
Pi‏ ویر . وكذلك كل ما ينتمي لهم کأولادهم وأفکارهم. 
Ls ۲‏ .. بایداع قيمة مضافة لهم بنفمهم. والتنبيه على 
ا ره 
تذرشم... بالسؤال عنهم وتلمّس حاجاتهم ومبادلتهم ألوانًا 
جميلة من الشاعر الانسانية الراقية. 


A 


.. بمشارکتهم آفراحهم ومقاسمتهم همومهم وحمل شيء 


من آعبائهم دون تضييع لأولوياتكٌ. 
۵ #درهم... بالاتصات العاطفي والتفاعل اب یا مع طرحهم( 
SL‏ تستقبلهم بحرارة وشوق, Sly‏ توذعهم بحرارة 


عهم یشمرون بأهميتهم! 


لاشيء يعيق المرء عن التوافق Go‏ الآخرين 
أكثر من كونه على خصام مع نفسه. 


برصدك لکلماتهم الطيبة بعدم‌|حراجهم بأن تکون ذاكرًا شاحزا 
وسلوكياتهم النبيلة أو جرع مشاعرهم لأفضالهم عليك 


900. 


بالانصات والتفاعل Wha!‏ بالتنبیه على أخطائهم بان تستقبلهم بحرارة 
äo‏ طرحهم برفق ولطف وابتسامة عذبة 


م مم 


بأن‌تراعي حقوقهم وأن بمشاركتهم أفراحهم 
تحترم مواعيدهم ومقاسمتهم همومهم 


استراحةه القلق 


رجل يذ منتضف a‏ .یمیش حالة حزن شديدة لسنوات am‏ 
خسر مدّخراته ؛ فطال ليله وسال has‏ وقضی ما تبقی من عمره کسیزا 
حسيرًا. وآخر حکی كيف أنَّ التفکیر 2 مستقیل آولاده عکر عليه حياته 
وأفسد عليه مزاجه بل وجعله لا ستمتع بمأكل ولا مشر وثالث لشهور 
ملودلة فض مضجعه واعتلت صحته ابا تخوفه الشدید من 
احتمالات نقله لدينة بعيدة! 
heya‏ الحالات السّابقة Y‏ عتبّ ولا A}‏ على 
آصحابها 2 زيارة مشاعر الحزن ely‏ لهم. 
¿sy‏ الاشكالية تكمّن 2 طول الکوث أمام تلك 
المشاهدا 
والنتيجة «lo‏ قلب وتیتم آمال! وفقد 
للاستمتاع بالحياة وضعفٌ بالإحساس بالفرح. 
واضعاف شدید للتفس آمام تحدیات الحياة! 
ام من یملق دوامة الشاعر السلبية 
مستسلمًا لها مشرعًا نوافذ روحه لأعاصير 
الحزن والقلق غلی ناحو مستمرٌ؛ لكي تهز کل ثابت 
.2 دواخله Sly‏ تشوه کل جمیل ‏ حياته. فقد آصدر 
Use‏ على نفسه بالتماسة الدائمة والشقاء المستمرًا 
yas‏ الشبع pica (O)‏ هي موم ¡ella‏ 
فتنخر فیها JS‏ عظم وتفتّت كل عَضد. بل ]5 لقلق والهم "یحطمان 
العمالقة ويّذبلان الوجوه الطافحة بالحیاة ,و الاستسلام لتیار الكآبة 
بدايةٌ انهيار شامل بط الإرادة يطبع الأعمال Lis‏ بالعجز والشلل "1 
والحياة الجميلة تحتاج لادارة عقل جیدة؛ فالشاعر phd‏ 2 
معمل العقل ومتی ما امتلك الانسانّ فكرًا راقيًا وعقلا ناضجًا ينعم 


Sls مضی وانتهی‎ Las 
الحزن لن يغير شيئا منه. ولن‎ öl 


ليسّت سوی تعاقب الألم والفراغ! 

J “qa‏ الإنسان GS‏ 2 کبد ولكن لايعني هذا دوام الألم والوجع 
والقهر والبکاء! 

Lily‏ إنّ كان الأمر متعلقّا بالستقبل فلا تهدر الوقت على مالم یأت؛ 
فالبمض يضيع dy‏ طویلا. بل يضيعونَ Jarl‏ سنوات عمرهم عالقین 
بارادتهم 2 مستنقع القلق اما على وظائفهم أو صحتهم أو آولادهم 

وللکاتب الأمريكي الکبیر (مارك توین) حکمة عجيبة تجلي حقيقة 
الأمر. وتوضح طبيعة الخاوف یقول فیها: Eolo”‏ الكثيرٌ من المشاكل بذ 
حياتي. القليل منها حدث بالفعل "۱ 

قیّد مخاوفك وحرّك عقلك لكي تتحرر من مخاوفك. استجل الأمر عن 
طريق بسط الحقائق دون سطوة عواطف (سلبية) قد تشوه الحقائق. تأمل 
به کل ما يزعجك بحكمة وذکاء ثم حلّق بروحك 2 الفضاء الرحب! 


واستراتيجية (۱ستراحه القلق) باختصار تعني بحسب روبین شارما 
تحدید موعد معينًا للقلق والبکاء والهم. ثم ننطلقٌ بعده للحياة! 

مؤكدًا على أنَّ صرف JS‏ الوقت على الاستفراق على الشکلات تضييعٌ 
للوقت وتجذيرٌ للمشكلات وتعميقٌ للأزمات؛ فينصحكٌ أن تخصص دقائق 
Lage‏ أو أسبوعيًا كجلسة للقلق وابك فيها ما شثت وتوجع ونح وتققص 
دور الضحية وانفمس LLG‏ 2 مشاكلك؛ ولكن فقط ‏ الزمان المخصّص 
وبعدها غادر المكان وأغلق Gan‏ وأحكم أقفال الباب واسعَ 2 أرض الله 
ye nly‏ الحلول ساعيًا لتقليل حة الشکلات! 

ونصح (ديل كارنيجي) كلّ مهموم يذ كتابه الخالد (دع القلق وابدأ 
الحياة) بقوله: "ضّع للقلق حدًا أقصى!" مستعيرا هذه الفكرة من أعتى 
المضاربين 2 سوق الأسهم (برونون كاستلز) عندما سئل عن Ju‏ نجاحه 
فأجاب: "لأني أضعٌ للخسارة حدًا آقصی, أو ما يُسمّى بوقف الخسارة"1 

فما رأيكم لو Lith‏ نظام وقف الخسارة؛ وذلك بوضع da‏ أقصى لكل 
شيء 2 حیاتنا؟ مثال هذا: 


۱ ضع زمنا محددًا لانتظار آحدهم؛ عشر دقائق أو ربع ساعة؛ وبعدها 
غادر بضمير مرتاح 

۲ أعط نفسك فرصا معلومة لتكراز الحاولات 2 أمر che‏ وإذا لم 
تفلح فيه فهو Gl‏ مُغلق ولكنه بجانبه آلف باب! 

۳ أعط فرصًا محدّدة للموظف أو للعامل GL‏ وصل لما ترید؛ وإلا 


فاستغن عنه! 


.٤‏ أتح فرصة لنفسك للبكاء والآنين لفترة معلومة ثم توقف! 
عندما Gila‏ قاعدة (ضع lo‏ أقصى) على JS‏ ما يطرأ عليك فستعفي 
نفسّك من نفاد الصبر واعتلال المزاج واشتعال المشاعر واستشعار الخوف 


وستقلل من سطوة JS‏ ما یزعجلت! 


rie 


فقط قل لكل شيء یز عجك: 
"هذا الوقف لا یحتاج مني لأكثر 


غيّر من نظامك. بدّل روتينك. استمع لا يطربك. حرك حسٌ 
الجمال عبر النظر الجمیل, تحدث مع حبیب. استرجع ذكرى جميلة» 
مارس رياضة محبّبة. شاهد لقطات لفريقك الفضل عندما نال بطولة 


مساحات التحرك بالنسبة لك واسمة؛ Y‏ تجمل لحظات 
الانکسار تطول وساعات الهزيمة تستمر. وامتط صهوة الأمل وتجاوز 
الألم. ولا يبلغ هذا ارام إلا صاحبٌ فکر نير ونفس وثابة:تأبى أن 


تحطمها نائباتٌ الدهر. فلا تخضع ولاتحن رأسك للنائبات. وتنبطح 
أمامها منكسرًا ذلیلا 

فالأمر بيديك! 

و هذا الشأن انتهج المفكر (كافيت وروبرت) أسلوبًا فلسفيًا 


منعشًا 2 معالجة المواقف السيئة فقد لاحظ أن لا أحد يفشل إذا ما 
خاف أو سقط. بل یتمثل 2 البقاء على وضعية السقوط والاستسلام! 

ويوصيك المحفز الكبير (زيج زيجلر) عندما تعلق أحد 
مستنقعات الهم بنصيحة Ll‏ من مأزقك. وهي تتمثل ب ثلاث 


ويروي (زيج زیجلار) قصته عندما فاز الرشح الرئاسيّ جيمي 


FE‏ | اه 


کارتر على الرشح جیرالد فورد. یقول عن نفسه: Eos"‏ مؤيدًا لفورد ولکنه 


خسر ‏ الانتخابات؛ فانتابتني موجة حزن شديدة وغمرتني حالة |حباط 


هائلة فقد sy aS‏ من فوز فورد, ولکن هذا لم یحدث وأحسستٌ بانکسار 
شدید واعتزلتٌ الناس! وخلالها Eas‏ أسأل نفسي: هل سأعادي کارتر أو 
آساعده؟ وحيثٌ إنني كسبتٌ أياما من البؤس والشقاء فقد حددتٌ یوم )10 
نوفمبر) لایقاف مسلسل الكآبة. Easy‏ قبل هذا التاریخ حاشدًا جهودي 
2 التنقیب عن أخطاء ونقاط ضعف (کارتر) وبعد )10 نوفمیر) ركزتٌ 
جهودي 2 البحث عن أشياء طيبة ‏ (كارتر) وبدأت أستمع لمؤيديه وأركز 
على نقاط قوته وخلال أيام قليلة كان تحولًا كبيرًا 2 صورة (كارتر) بذ 
"pie‏ 

اضحك بصوت le‏ إذا ابتهجت.. وابك بلا حیاء إذا همك شيء.. 
واشك همّك لمن تستریح الیهم فإِنْ لم تجد فسجّله على الورق ثم مزقه. 
واهزم همومّك بالانفصال عنها وعدم تغذيتها. طهر قلبَّكَ من الکراهية 
والرغبة ‏ الانتقام ممّن آساءوا اليك, وعش حياتك باعتدال؛ فلا تسرف 


ینتظر Um‏ یجعله سعیذا, وآقول: لسنا | 
بحاجة للانتظار, فلدینا الآن آلف سیب | 
یجعلنا سعداء, ففتش عن آحدها الآن. 


rn 


کتب Loi‏ الأدباء عبارة رقيقة قال فیها :(إن آطهر النفوس النفس 
التي اختبرت الألم فرغبت أن تجتب الآخرين مرارته) ما آروعها من 
نفس سمحة كريمة 


الثاني مر بظروف قاسية ‏ سنواته الأولى. ولكنه تجاوزها تماما و 


. وقد ذكرتني هذه العبارة بشاب 2 عقده 


بشخصية قوية وروح طيبة فقد كان أطلق ما يكون وجهًا وأنعم 
ما يكون حديثا . كان سمحًا 2 كل شيء 2 تعامله. سمحًا 
ك اللعب . سمحًا هذ الأخذ والعطاء . سمحًا 2 البيع 
والشراء ۱ 
كان يتعامل مع الصغار بلطف وحنان ؛ فكان 
يلاعب هذا ويضحك لهذا ويحمل هذا ! 
وحتى 2 أوقات انفعاله كانت Zelt‏ 
تحضر بكامل زینتها ( 
والأيامٌ لازالت تؤكد أن أخلاق البشر 
الحقيقية هي أخلاقهم التي تتجلى عند 
الخلاف والنزاع والخصام ٠‏ وليست تلك التى 
تظهر أيام الصفاء والوثام! 
ولقد آطلق القربون من صاحبنا عليه لقبا 
جمیلا وهو ( سمیحان) ۱ 
00 حيث کانت(السماخة) عنوانًا بارزا , لتصرفاته دون 
تفريط فاضح ‏ حقوقه e‏ ودون تجرأ من الغير على حدوده ( 
وكانت جل تعاملاته يغلب فيها التسامحٌ على التشاح! 
لطف دون ذهاب للهيبة + رقة ولدت Lin‏ وسماحة أثمرت ودا ( 
وللأسف أصبح الناسٌ الآن يدققون على الصغير ويحاسبون على 
بسیظ الأخطاء ويرصدون الصفائر . ومعها ضاعت الأوقات وآهدرت 
الجهودٌ وتوترت العلاقات 1 


والبعض إن زللت 
بتصرف أو فلتت منك 
(ae Goal dais‏ 
-وإن اعتذرت أو بینت حسن النية 
- لا يرضيه سوی تعليقك على حبال 
الشنقة! h‏ 

وهناك من يُشقي Jal‏ بيته بالترکیز على كل 
شيء ويحاسب أولاده على أدنى سلوك حسابا عسيرا ۱ 

وتجد من النساء من تعامل الجميع بود إلا زوجها حيث 
التركيز على أخطائه ورصد هناته وإزعاجه والتنكيد عليه! 

والبعض إن أراد شراء سلعة يبذل جهودا عظيمة من أجل إنقاص 
مبلغا صغيرا بإلحاح شديد وحرص عجيب! 

ولن أنسى ذلك الوقف من أحدهم ‏ آحد أيام الرياض الحارة عندما 
توقف عند أحد الباعة المتجولين 2 عز الظهيرة وكان Lact‏ قد أنهك البائع 
والحاجة أضنته والحر أرهقه وقد بذل وكان بحوزته شحنة من فاكهة 
(الحبحب) 

وکانت نوعية ممتازة فماذا حدث 5 حيث شرع بمفاصلة هذا البائع 
باحترافية و بطول نفس ؛ فما كان من الشاب والذي بلغ به التعب کل مبلغ 
إلا أن قال: خذها مجانا Y‏ 3 

وقد حدثني صديق عن أحد الذين عمرت السماحةٌ قلوبهم أنه يتلمس 
من بدا عليهم ضيق الحال وقصر الید. ليشتري منهم ما يعرضونه من 
بضامة ‏ حتیولولمیکن شدید الحاجة gl‏ وبلشن الذي Giles‏ دون 
أي مناقشة او مساومة » بل ریما یسامح 2 بعض ما قد يزيد له من مال! 

السماحة ولين الجانب وصفاء النفس )15 تفشت 2 البیوت والدارس 
والجتمعات عشنا بسلام وارتقينا بتعاملاتنا Jas‏ التوتر 2 Lola‏ ( 


۹ 


فما اروع أن نعمل على صناعة الشخصية (السمحة() 


و السَّمّاحَة 2 الاصطلاح تطلق على 


الأول: (بذل ما لا يجب 


(Las‏ الثاني: laa)‏ التُّسامح مع الفير بل العاملات المختلفةء ویکون 

ذلك بتیسیر الأمور واللاينة فيها. التي تتجلی بك التیسیر وعدم القهر) 
ويشبه اليداني رحمه الله النفس السْمحة بالأرض الب sl‏ 

الستوية, فهي لكل ما يراد منها من خير صالحة. إن أردت عبورها هانت, 


وان أردت حرثها وزراعتها لانت. وان أردت البناء 


فیها سهلت. وان شئت 


النوم علیها تمهدت Y‏ 
نرید أن نعيد السماحة لحیاتنا. نرید أن نعطر أجواءنا بالسماحة, 
ولتکن أنت السمح : 


ا بمد يد الساعدة وتقدیم يد العون بالنصيحة الصادقة | 
بالعفو والصفح والتجاوز عن أخطاء الغير دون أن یرضی 
بضیم ویقبل بجور! 
حا يراعي من حوله ويعتني بمشاعرهم فلا تجده يحرج أحدا أو 
يتصيد هفوة Lage.‏ مهذیا لطيفا! 
مع من حوله وذلك بعدم التشدد أو التضییق علیهم معنویا 
أو ماديا سمحا بالكلمة الطيبة والعطاء الکریم والتفافل الحمود 
والنصيحة الرقيقة! 
بك البيع والشراء بعدم التدقيق المتكلف والمبالغ به يطالب 
بحقه ولكن أن تعذر بنسبة كاملة قبل وتسامح! 
حا بحب الخير للناس وتنفيس كربهم وقضاء حوائجهم بحسب 
قدرته! 
Lie‏ 3 قضاء الدين وانظار Y jul‏ 
حا بالوجه الطلق والثفر الباسم والخلق الكريم نزيها ‏ التعامل 
وأداء الحقوق وسد الثفرات كيسا 2 ردم الفجوات بهدوء وحكمة ! 


Fig 


۰ بحسن الظن 
بالآخرين: وتلمس الأعذار 
وحمل حديثهم وسلوكهم على 
المحمل الحسن! 

۰ بمشاركة من حوله همومهم وأفراحهم بصدق ودو 
تتعطل حیاته دون أن يخل بأولوياته ! 


يقول ابن القيم رحمه الله عن شيخه ابن تيمية : ( ما رأيت أحداً 


أجمع لخصال السماحة من شيخ الإسلام ابن تيمية -قدس الله 
روحه- وكان بفض آصحابه الأكابر یقول die‏ وددت أني لأصحابي مثلة 
لأعدائه وخصومه. ما رأيته Lago‏ يدعو على أحد منهم قط. بل كان 
یدعولهم. وقد جئت یوما مبشرا له بموت أكبر اعدائه واشدهم عداوة 
وأذى al‏ فنهرني وتنكر لي واسترجع. ثم قام من فوره إلى بيت أهله 
فعزاهم وقال : إني لكم مكانَ أبيكم ولا يكون لكم pal‏ تحتاجون فيه إلى 
مساعدة إلا وساعدتكم فيه) 

أصحاب النفوس السمحة الرضية لا خوف عليهم مهما قست عليهم 
بعض ظروف الحياة لأنهم يواجهون شدائدها بهذه النظرة المتسامحة 
التي تغفر للحياة كل ما يلاقونه فيها من آلام وينتظرون بصبر لا يكل 
حظهم العادل من السعادة. 

وربما قال أحدهم مثيرا لشبهة معروفة : إنك لوتسامحت وصفك 
الناس بالعجز وأكل حقك وتجرأوا عليك : وظنوا فيك الضعف ! وأقول 
لك: لا تقبل ضيما ولا ترضى ظلما ولكن وسع من دائرة تسامحك وارفع 
من مستوى تغافلك. اطلب الحق ولكن لا تتشدد ارفع الظلم ولكن لا 
تعتد» وليكن شعارك لست بالخب ولا الخب يخدعني Y‏ 

ومكاسب السمح عظيمة وجوائزه سنية ثمينة: 


فتجد أن له 2 قلوب الأسوياء احتراما وتقديرا ؛ فالبشر جبلوا 


fr. 


على حب وتقدیر من یعاملهم باللين والسامحة والتعامي عن زلاتهم ویجلب 
لنفسه الخیر 2 الدنیا والاخرة! 

وقد دعا رسول الله - صلی الله عليه وسلم - بالرحمة للرجل السمح : 
(رحم الله رجلاً سمحنا إذا باع . واذا اشتری . وإذا اقتضی) 

والسَماحة 2 البیع والشراء باب عظیم من آبواب كسب الرّزق وتکثیره و 
السّماحة تجلب التيسير 2 الأمور Meis‏ 

والسماحة نعمة عظيمة وهبة جليلة . تجعلنا ننعم براحة .2 القلوب. 
خلق سام تصفو به القلوب. قال رسول الله صلی الله عليه وسلم : ( خير 
الناس ذو القلب المحموم واللسان الصادق: قيل : ما القلب المحموم؟ قال : 
هو التقي النقي الذي لا إثم ولا بغي ولا حسد. قيل : فمن على آثره؟ قال: 
الذي يشنأ الدنيا a‏ قيل: فمن على أثره قال: المؤمن ب خلق 


حسن) 
والسماحة تغطي عيوب الانسان إذا كان سهلا ‏ تعاملاته مع الآخرين 


ی یال كر 


والنفمى المجبولة على السماحة آق رب إلى التقوی من تلك القاسية 
الصلفة! فالقلب المفطور على الرأفة والسماحة آبعد عن الظلم والقهر 
والتسلط عن الظالم ! 


مادام هناك قلب حنون وروه نقية, فإن 
العدوى ستنتشر. كن أنت ذلك الشخص. 


rrr 


Oj‏ | ۱۱ { ع 
m‏ ۱- ماذا يمني إِنْ SLA‏ التصرف 2 موقف ماء أو أسأتَ لشخص 


من غير قصد وجانبّك التوفیق 2 مشروع ISLA‏ عد لطبيعتك 
البشرية. وتذکر أنك بشرٌ قد El‏ على الخطأ ولن 


2 اعلم نك عندما تعلي مقابِيسَكٌ وتبالغ‎ y 
طلب المثالية سواء على الصعيد الشخصي أو‎ 
العام فإنك تخوض بهذا معركة خاسرة ستفقد‎ 
معها نعمة الشعور بالرضا والقبول؛ فتخلص‎ 
من عقدة الكمال 2 الحياة حتى تبصر مواطنَ‎ 
الجمال فیها.‎ 

؟- إِنَّ الشخصّ الذي يتعاطى مع توافه الأمور 

وصفاثر الأحداث بتوتر وآفعال يجني على نفسه 

جناية عظيمة. فهو أشبه ما يكون للشخص الذي يفتت 
نفسه جزءًا جزءًا ويسقيها ull‏ القاتل قطرةٌ قطرةٌ حتى 
يستيقظ ‏ ذلك اليوم وقد أفنى روحه واستنزف JS‏ طاقته 
Les‏ للانهيار الکامل. لذا Glo‏ الثمن الباهظ LY‏ تلك 
الصغائر هو الحرمانٌ من سحر الحياة وجمالها. 
-٤‏ لا 5s‏ -وفقك الله- آنك شاغل الناس وحديث المجالس وبؤرة 


تركيز البشر يعدون أخطاءك Escala‏ مركز الکون. وتذكر أنَّ 


y 


الناس 2 dis‏ 
عن التفکیر 
بأخطائك وزلاتك 


وإحصاء أنفاسك ومراقبة 
تحرکاتك. لذا فقرّ عينًا ونم ¿sala‏ 
البال عندما يصدّر منك خطأء فلدى 
البشر ما يشفلهم عن متابعة أخطائك أو 
الحديث عنها. 

öl‏ الهوس والتعلق بنظرية ( ) سيفضي بلك 
أخيرًا إلى ألا تنجز شین ضر الحياة الجميلة لیشت ‏ انجاز كل 
شيء؛ وإنما تکمن 2 الاستمتاع بکل خطوة تقوم بها. 

Sf‏ الاستفراق 2 الأحداث الماضية: وان كانت عظيمة يصثف ضمن 
توافه الأمور وصفاثرها. فلا تسترسل 2 التفكير؛ حتى Y‏ تعطل 
قدراتك وتذهل معها عن الاستمتاع بالحاضر والتخطيط للمستقبل. 
طبّق استراتيجية ما يسمى ( ) وتأكد آن أغلب الأشياء 
التي تزعجك ÓN‏ لن تشفل Gh‏ حيز بك تفكيرك بعد سنة. فتسامح 
مع کل خطأ أو زلة أو آلم. فسيصيح قريبًا مجرد ذكرى فلا تجاهد 


2 غير Jue‏ ولا تكن ثائرًا بلا قضية. 


أنت وليس الظروف أو من حولك من يملك 
۸۵ القدرة على جعلك سعيذا أو تعيشا 


التعلق بنظرية (إنجاز کل شیه) 


سیفضی بك إلى Ul‏ تنجز شينا ]=[ 
لا yla‏ أنك شاغل الناس 
وحديث المجالس 


هوالحرمان من الحياة وجمالها ~ 


دع الاستغراق في الأحداث الماضية 
فهو in,‏ ضمن توافه الأمور 


أغلب الأشياء التي تزعجك الآن > 
لن تأبه بها بعد فترة وجيزة 


۳۳۷ 


وفقدان 
الاهتمام بالعمل. 
— خرية من 
الآخرین. والكآبة. والشك 
ل قيمة الحياة. والفرق بين 
الاحتراق Zac‏ والاكتثاب أنَّ الاكتئاب 
يلازمه فقدان الثقة بالنفس واحتقار الذات» 
على عكس الاحتراق النفسيٌّ. الذي لا يغيّر ب الغالب 

من صورة الذات 2 الذهن: بل يلقي المريض باللوم على 
محيطه والحالة الاقتصادية والاجتماعية العامة! 


ومتلازمة الاحتراق النفسي عا تستهدف بعض المهن وهي 
تلك التي تتطلب تركيزًا عاليًا وجهدًا فكريًا ونفسيًا وفیها أحمال 
نفسية ثقيلة. ويتحمّل أصحابها مسؤوليات واسعة خاصة تجاه 
شريحة معينة, وقد يصيب go‏ لا يوجد فيها توصيف als‏ واضح 
ولا مهام محددة أو أماكن عمل مشبّعة بصراع الناصب! 

Lei‏ السّمات الشخصية لمن يماني من الاحتراق النفسيٌ فهي 
الثالية الزعجة وخب الكمال والتوقمات العالية عن النفس والعمل 
ومن يتعامل معهم وأيضًا من يملك Li‏ عليا ويصطدم بواقع 
غير ue‏ ومنهم آیضا الأشخاص الذي یعلقون حياتهم ویربطونْ 
مصیرهم بالرضا الوظيقيٌ. ولاشك Gi‏ اعتناق الانسان لقیم 
الانجاز والتفوق بشكل حدي واللهث خلف الناصب التعطش للسلطة 


دون Si‏ ينال شیثا منها یدمره ويؤدي به للاحتراق النفسيًٍ! 


۸ 


. احترم إجازا 


وحتى لا تصاب بتلك الآفة الخطيرة -الاحتراق النفسيّ- 
وتضعفك وتجعل حياتك Bale‏ بالخيبات والحسرات والضيق 
والكدر؛ عليك بما يلي: 


. قبل ی شيء تأكد أنَّ الصحة - وخصوصًا النفسية - هي DA‏ يعطي 


للحياة قيمة ومعنى؛ فحافظ عليها Lg‏ على Gl‏ شيء. 


. غيّر أسلوب حياتك تماما قبل أن تفرق 2 المستنقع؛ وتذكر Gh‏ العمل 


جزء من الحياة: وليس الحياة! 


. لا تعمل عند شركتك ۲۶ ساعة؛ فالذي بينك وبينهم ساعات ¡días‏ 


وهذا يكون بالفصل بين العمل وباقي جوانب الحياة 


. اعرف ما المطلوب منك 2 العمل. وما المهام التي ES‏ بها. وما 


حدود مسوولیاتك؛ وبعدها رحمةٌ بنفسك ورفقّا بها لا تتجاوز ما هو 


مطلوب الا بنسبة صغيرة. 


. اعتن بنومكَ وخذ كفاياتك منه. واحرص ما ¿Sal‏ على أخذ قيلولة 


لتجدید الطاقة ولولدقائق. 


. اجعل لك وردًا يوميًا لمارسة الرياضة المشي أو السباحة أو ي نوع؛ 


فالرياضة تنفيس للمشاعر السلبية. وتنشيط للدورة الدموية ومقو 
جبار للطاقة الإيجابية. 

آخر الأسبوع والأجازات السنوية بالابتعاد التام عن 
أجواء العمل؛ لا اتصالات ولا بريد إلكتروني بإراحة للجسم والعقل 
معًا وإعادة نشاطهما. 


. لا تكن دائمًا متاخا: ضع حدودًا واضحة للاتصال úl‏ خارج أوقات 


العمل الرسمية: 


rra 


٩‏ من حين SV‏ اجمل لك 
وقت فراغ دون Zl‏ أنشطة 
أو التزامات. فالانسان یحتاج 
إلى وقت لا یفعل فيه شيء gh‏ يفعل ما 
يخطر له بشکل تلقائيٰ. 

۰ تعلم öl‏ تقول )9( Leis‏ يطلب منك ماهو خارج عن 
مسؤولياتك. وضع للآخرين حدودًا واضحة. ولا تجامل شاد 
حساب صحتك ووقتك وأسرتك. 


۱ دون الهام اليومية وحدد أولوياتكَ ونظم وقتك. 


جرب أن تتعامل Ko‏ الأزمات التي تزورك 
I‏ بعقلية الواثق من ‚ala‏ 


حتی لا تصاب بالاحتراق النفسي 


4 


ie 


العادة السيئة 


ما وجدت آمرّا أضيع للوقت. وأنهك للجسد. وأطرد للتقدير من 
Zale‏ اللهث خلف إرضاء الآخرين: lig‏ إسعادهم وتسول ثنائهم على 
حساب الذات! 
وقد أكد (الطنطاويٌ) على قضية خطيرة بقوله: "إرضاء الناس 
غاية لا تدرك.. وإرضاء الله غاية لا تترك؛ فاترك ما لا يدرك 
وأدرك ما لا يُترّك" 
والبعض يعيش كما يشتهي الناسٌ؛ فيأكل حسب 
مزاج من حوله ويلبس بحسب ذوقهم ويدور 4 
فلكهم! 
يعيش للناس ولا يعيش لنفسه؛ فلا يتكلم 
ولا يسكت ولايأخذ ولا يدع ولا يبتسم ولا يقطب 
إلا OY‏ الناس يريدون هكذا! 
يقول النفلوطي رحمه الله: حياة البعض 
2 هذه الدنيا حياة ضمنية 2 حياة الآخرين 
فلو فتش عنها لن يجد لها أثرا إلا عيون 
الناظرين وآذان السامعين وأفواه المتكلمين! 
أن هذا السلوك الخاطیْ يعني باختصار اختزال 
الحياة 2 إرضاء فلان وعلان, ولهذا السلوك غير Goal‏ 
علاماتٌ ومنها: 
* الشعور بالضيق الشديد عندما يأخذ أحد منك موقفًا سلبيًاء ولو 
دون جريرة! 
* تمیل للاعتذار عن آمورلا ذنب لك وربما cal‏ من اعتّدي dle‏ 
* تتنازل كثيرًا تجنبًا للدخول 2 صراعات أو معارك! 
3 توافق على أي طلب منك. ولو کنت غير راض عنه يذ داخلكٌ! 


© تفیرمن 
طباعك وسلوکك وقيمكٌ 
موافقة لمن حولك وإرضاءً 
لھم 

آرجوك لا تضيع وقتك 2 محاولة 
إرضاء الآخرين؛ حتی لا تعيش حياتك على 
طريقتهم! 

وما كذب مّن قال: اهتم برآي الآخرين وستكون دومًا 
سجیا لهم! 

الحياة تبدو صغيرةٌ مظلمة ]13 أتقق الانسان dy‏ 2 رضد ماذا 
يعجب البشر وماذا یکرهون! 

والسؤال: اذا قلنا الناس فمن نعني؟ هل هم کل البشر؟ أم کل أفراد 
مجتمعك, pl‏ أسرتك؛ pl‏ أصدقاؤك! 

ستجد أنَّ الناس القصودة هي شريحة AS‏ النقد وتعشق الفضول 
والتدخل ‏ حياة الآخرین. شريحة تعاني الكثيرٌ من المشاكل وتشکو Spall‏ 
من الأزمات! فلو كان الأمرٌ متعلقًا بالحکماء والعقلاء وأصحاب الفهم لقبل 
j > LN‏ 

ومن تأمّل ‏ حال هذه الشريحة من الناس بدا له أنهم تکتلوا وغدوا Vy‏ 
واحدة le‏ تفوّق علیهم؛ فحروبهم مستمرّة وأسلحتهم معروفة وهدفهم 
واضح Flag‏ هو التلاعبٌ بالفريسة وانهاکها وتحطیمها! 

ومن الظلم للحياة والاساءة البالغة لعانیها الجميلة الاحتکام 2 شؤون 
الحياة لعامة الناس( 


تنجز ے مهمة: ولن تحظی باحترام من 


لاهمّ لك إلا ماذا قال الناس عني؟ وهل أغجبهم jua‏ 2 


۱۳۳۶ 


بل Gly‏ معنی لحياتك وأنت تبذل الجهدّ الوافر والوقت الثمين على 
ترویض نقسك لتقیل ما یحبه الناسش؛ فتأکل ما تاف وتلبس ما يمجه ذوقلك 
وتشربٌ ماتكرط 

وه دراسة خطيرة وضحت آفر هذا المّلوك على الصحة النمسية: 
حذرّت من Gi‏ الأشخاص الذين يتحاملونَ على آنفسهم ويقدمونٌ التنازلات 
لارضاء الآخرين على حساب راحتهم النفسية والجسدية يُصابون با 


بنسبة ۰/۳۰ وبالإحباط بنسبة 71۰ Gly‏ حياة سلوك هذا إن كانت ثمرته 
اكتثابًا أو احباطاا 

فكم موهوب فطن وأد age‏ ولم يظهرها خوفًا من سخرية الناس به( 

وكم من مصلح مجدد 25,3 ب مشاريع الإصلاح؛ خشية سخط 
الساخطين وكره الكارهين! 

ونصيحتي لك - أيّها الإيجابنٌ - اطلب الخير من أهله وأنشد الرأي 
من Jal‏ الفهم. لاتجمل همك إرضاء أشخاص لم ينفعوا أنفسهم» ولم يبنوا 
بعد | ول بنرا Mia‏ 

ِنْ آنجزت أمرًا فلاتتحسس کلام الناس عنك؛ ولا تسأل عن 
مشاعرهم. ولاترهق نفسّك بالسؤال أسخطوا al‏ رضواء أأعجبهم SY al‏ 
فبعض البشر لن يرضى عنك حتى تؤيد رأيه وتقف عند وجهة نظره وتطرب 
لعزفه. وهناك 04 قزر أن يكرهك مهما Guill‏ له الجانب وتلطفت معه 2 
الخطاب ووافقته يخ الرأي! 

فلا تفرح برضا الدهماء. ولا تجزع عند سخطهم؛ فلا دينَ لهم عليك. 
ولا معروف عليكت منهم! 

١‏ وأعجبني 2 هذا الشأن کلمتان أحدهما ل( أمين الريحاني) وقد اتخذ 

منها شمارا وهي: "قل كلمتك وامشي" 

والثانية قالها الأديب الشهير (برنارد شو) وقد كتبها على موقد حجرته: 


fro 


"یقولون؟ ماذا یقولون؟ دعهم 


Ur‏ أعرف ما هو ju‏ النجاح, GAS‏ سر الفشل 
هو محاولة |رضاء الناس» 


۱۳۳ 


الغباء العاطفي 


SIS‏ مهلك العلميٌالعالي. وقوة ذاکرتك. وقدرتك على 
التحلیل, وکل ماهو متعلقٌ بالذکاء العقليّ لن یشفع أو يضمن لك أن تکون 
LE 5‏ محبوبًا أوأبًا صالخا أوموظفًا متمیژا أوصديقًا عاقلا فالوضوع 


آثبتت الدراسا 


1 3 ۳ = 1 
منوط بقدرات أخرى ونوع آخر من الذّكاء هو الذكاءٌ Lalola‏ وكما SV‏ 


هناك ذكاءٌ عاطفيًا فهناك able Zhe‏ 


ومن باب SI‏ الأشياء تتميز بضذها ومن طریق Enya"‏ 


سريفة ‏ دون امستشراف للمستقبل؛ ودون 

حساب للمكاسب والخسائر. يغلبٌ عليه 

الاندفاع والتهورٌ. 

۲ حساس جدا تجاه التقد: ویری أن فيه اعتداء 
عليه وهجومًا على شخصه: ولو كان 2 مصلحته 

ومن شخص يحبّه؛ لذلك هو شخصٌ Gels‏ فتجده 

یدافع عن نفسه وأنت ‏ أول نقدك. وربما يمتدي عليك 

لفط أو ينبش ملفات قديمة أو یتعرّض لأمور شخصية بعيدةٌ 

عن موطن النّقد. 

۳. بيأسٌ مع أول إخفاق ویرفع الراية البيضاءً مع أول عثرة؛ لذلك 
يُصاب بحالة من الإحباط بشكل مستمرٌ. 

> لايراعي المشاعر ولا يمتني بالقلوب: سهل لديه كسْرٌ الخواطر. 


" 


الكلمة تزعجّك وتؤذيك! 
الأهمّ عنده هو إحراج الآخرين أو 
التندر عليهم 

الکلمة لدیه تخرّج بسرعة على أي حال! شعازه 

هذا "اللي قلبي على لساني" لذا هو كثيرٌ 
السقطات ومعها پندر ¿ya dis‏ حوله 

لايجيد مهارة الانصات؛ فریما یسألك هو سؤالاء ولایحتمل أن 
ينصتٌ للإجابة 


يثق بالجميع؛ فتجده يفشي أسرارّه 


duos‏ عن Gal‏ التفاصيل 


الخاصّةء وقد تراه يتعامل بالأمور المادية دون 


. لايحترم المواعيد. فمن الطبيمي 
اتصال أو اعتذار. 


يخلف Geol!‏ أو يتأخر die‏ دون 


. سريع وكثير الزعل. مما ب تحق ومما لاي تحق, وأحيانا كثيرة يزعل 


من الآخرين دون أن يبوح بسبب زعله. 


أنت لست مسوولا عن الواقع الذي Wg‏ 
فيه. ولكنك مسؤول عن مستقبلك الذي 


FPA 


هذا الزن اختار البعض dl‏ ینکشت للآخرين؛ فکل تحرکاته 
وکل سکناته مکشوظ 


ماذا JST‏ وماذا شرب 


أين ad‏ وماذا 


من كان بصحبته ومتی غادر؟ 


- ومتى نام؟ ومتی استیقظ! 

وكشف الأسرار King‏ نوافذ البيوت عمدًا للقاصي والداني. 
لاشك أنَّ له duales UT‏ ونتائجّ وخيمة, وعواقبَ وخسارة 
فادحة! 

فلاتعتقد ]5 الكل يتمنّى مصلحتك: ویحب الخیز 
لك وان ابتسّم 2 وجهك. ألانَ لك الكلمة 


وثمة Zi‏ لایتمنون زوال النعمة فحسب. 

بل ويباشرونَ کل ماب وُسْعهم من وسائل 

شيطانية لتجرید صاحب النعمة من نعمته, ولا 

حول ولاقوة الا بالله! 

ومن آثار التوسّع 2 كشف التفاصیل أنه زد 
بعض النساء 2 آزواجهن؛ لأنها تتخیل أن كل 
من حولها یحیون آسعد حياة وهي التعیسة! Gly‏ 

زوجَ فلانة وعلانة آزواج Lal Jas‏ زوجها فلالومن 
الفتیات من تزمّد بأملها. وتری آنها تعيش حياة 


بسیطة! 
وللأسف أن البعض يحكم على حياة الآخرين من خلال 
لقطة واحدة! 
فتجزم أن تلك المرأة مدللة من زوجها لمجرد أن أهدى لها هدية 


صغيرة ! 
وأن هذا الرجل غاية 2 الأناقة والذوق والروعة بل وقد يصل لدرجة 
الملائكة لمجرد أنه ما يظهر أنيقا US po‏ يحكي كلاما جمیّلا لمدة 
دقيقة كل يوم! 
وأعرف Les‏ 


أى مشهدًا لأحد النساء عرضت فيه سفرة طعام 
هزتها لمناسبة وقد كانت 2 غاية الترتيب والنظام وصادف 


أن زوجته كانت 
محدودة الموهبة 
2 مسألة تنظيم 
وترتيب سقر الطعام؛ 
فهو هنا قارن اسواً من عند 
زوجته بأفضل ما عند تلك المرأة 
مما سبب له مشاعر سلبية تجاه 
زوجته! 

وهناك من يتوسعٌ 2 إظهار حياة الترف التي 
يعيشها وأرى ى أن الحرض الأول ظ هذا ولاشك- 
APENAS PEE]‏ 
فكأنما هم 2 سباق عدوا 

وهذا لاشك سلوك غير ناضّح فربما به قوب 
جعل البعض يزهد كثيرا ‏ حیاته! 

ما آجمل öl‏ تحظى حیاتنا بشکل Ale‏ بشيء من الكتمان والخصوصية, 
وبغلاف راق من الفموض المحبّب! 

سُئلت ذات یوم :لماذا لاتنقل LY‏ يومياتك ‏ مواقع التواصل؟ 

فقلت :لأمرين أحدها يخصكم . والثاني يخصني: 

أما الذي یخصکم: فلماذا أشغلكم بأمور تافهة؟ويومياتي ويوميات | أي 
شخص تعتبر من التوافه لانفع منها 2 الدنيا ولا 2 الآخرة ؛إشباع 
فضول لا آکثر! ولا يصح أن نملا وقنّا أو de‏ بها ۱ 

آما الأمر الذي يخصني: فلا يحق لعامة الناس أن يقفوا على كل تفاصيل 
حياتي فهي أمرٌ خاص بي ! 


وان آصاب Guile Ade‏ وان مس قلبه 
€ & شيء من الران ؛فالعاقلٌ سری الاستفاقة! 


سرك في بير ! 


rei 


. 
أيّا كانت العلاقة. Úly‏ كان Gly ost‏ كان الانفعال. 
ومّهما كان الضیق. أو الفرح فادفن أسرارّك 2 أعماقك: 


فأنت ‏ غنى عن المشاكل وصداع الرأس! 


ية العلاقة دون الاضطرار لكشف تفاصيل 


بإمكانك تعزیژ الصداقة, وت 
حياتك أو افشاء آسرارك! 
Sy‏ آفشی لك أحدّ سرٌّاء وأباح مكنونًا فهذا اختیاژه؛ فلایضفط عليك هذا 
السلوك فتبادله هذا الفعل وتکافته سرًا بسا 

وک بشتار الوب pale‏ 

لاتفتح صدرك نکل عابر ولاتکن BLS‏ مفتوخا للجميما 

ب درب الحياة لا JAB‏ عن حذرك. ولاتتجرّد من تحوّطك. كن يقطًا لمظنّة 
حدوث Gi‏ اضطراب عاطفيٌ کحسد أو جحود أو نکران! 

قال Soi‏ الحکماه: "ریما كان قرب الأصدقاء هو آلد الأمداء؛ لأنهم 
يعرفونٌ كيف ومتى یضربون! فهم الأعرفٌ بنقاط ضعفك التي ساهمْتٌ أنت 
2 کشفها Yee!‏ 

,2 الجملة. لاتتکشف لأحد. ولاتظهر ضعقّك لکائن من کان؛ فهناك مّن 


يفرح ويتشمّى. وریما زادك ألما على ألم! 


rer 


لیس بالضرورة أن تقول کل شيء JS‏ شخص, تلم أن تکون 2 بعض 
الواقف Jal‏ وضوا Bly‏ حدينًا. اخلط بعض الواقف بشيء من الفموض: 
فالتموش- لاشكٌ- أدعى للهيبة والاحترام. بعکس الانکشاف ALM‏ 
للآخرين! 

وهذا ما أدركه رجالٌ السياسة؛ فهم يتحمّظونَ كثيرًا ب الحديث؛ لأنهم 
يُدركونَ Si‏ التحمّظ معنى من المعاني العميقة للسلطة( 


t.me/ktabpdf 


مکتبة 


Fee 


لا يقد قراژه. ولا يهنأ بانّه. ولا يطيب عیشه الا بعدما بقذی! 

کأنما قطر على الشرٌ aay.‏ على الأذىط 

أوكأنما عاش مع الثعابين والعقارب © جحور واحدة: al.‏ رضّع مع ضباع! 
و كالكلب السعور لا يفكر إلا بذ البطشء „us,‏ لا يفكر إلا ب 
gl‏ _الانقضاض. Sls,‏ الجنون همه الأول الیل 
وكالحيّة لا راحة لها إلا بنفث السُّمْ. وكالصقر يدور ك 


الفضاء وعيناه تبحث عن فريسة! 

جداریّه العالية تتمثل به إلحاق الضّرر بالآخرين! 
laa‏ نفسيٌّ رهيبٌ بين جوانحه وعدوانية ملتهبة 
¿io‏ بها روخه! 

ان تیخت الفرصة له أن يعتدي بالید Jab‏ .وان 
لم تتح له اعتدی مشافهةٌ بلسان یغذیه ناب 
الأفمى یتدفق منه الس الزعافٌا 

وان لم يستطع اعتدى GUS‏ عن طريق مواقع 
التواصل بمداد من حقد وعدوانية! 

هوشر من لحم وذم. ولكنَ قله عامرٌ بالحقد. وعقله 
St‏ عليه اج ١‏ 

تجده Jun‏ هذاء ويلعن ذاك. ويشارك بسقم ف ذلك الوسم 
السافل الذي لا ناقة له ولاجمل فيه! 

من أولويات a‏ تحطيمٌ البشر والانتقاص من قدرهم وتشويه 
صورهم. 

يصف الأديبٌ (رجاء النقاش) هولاء بقوله: "هناك نوع من الناس یکره 


الامتیا. ويمادي التفوق. ویخاف خوفًا عميقًا Es Gi‏ شخص یتمتع 


بموهبة لامعة. لا يحب 
أن ری سكالا جمیلا 
تنظر إليه العيونٌ بإعجاب 
وتلتف حوله القلوبٌ بأعمق La‏ فيها 
من عاطفة. 

ولكنه يستريح تمامًا إذا حطم هذا التمثال 


ورآه مجمومة متنائرة من الأحجار... منظر 


فلا تستغرب أنْ يعتدي عليك وأنت 2 بيتك بكلمة أو بشتم أو بإشاعة أو 


يه ر خاصة إذا Gus‏ ممّن يعملونَ ويُنتجونَ ويتحركونَ! 

يعتدي وهو لا ll yay‏ لم ll Li‏ ولائمة علاقة بينكما! 

فأنت لم تؤذه 2 نفسه ولم تكن سبيًا ب انحراف ولده. لم تفسد عليه 
زوجته؛ ولم تنافشه 2 مجد. ولم تزاحمّه على منصب ولم تسد عليه ¿ya‏ 
ولم تستعد عليه حاكمًا ولم تضيّق عليه منزلا. لم تسرق منه lade‏ ولم 
تعکر له شرابًاء ولم تسلب منه متاعًا. ولم تحجب عنه ضوءَ الشّمس ولم 
تأخذ نصيبّه من الهواء. ولم ولن يقلل وجودّك ‏ هذه الدّنيا من أفراحه ولا 


مسراته؛ ولن تكون الأرض al‏ بعد رحيلك. ولن یصبح الفضاء أرحبّ بعد 


i‏ بل قد تكون ممن اجتهد 2 إصلاحه وتوجيهه وبيان درب الخير له 
ومع هذا لا يستنكف من 


اك والنيل منك! 
يقول (إيليا أبو ماضي): "عندما ينام العقل يستيقظ الحيوانٌ الراقد بخ 


الإنسان؛ فيصير LENZ‏ الفتك والبطش والسيطرة! 


‘rey 


Gs‏ فیهم نزعة الضواري للتخدیش والتمزیق. تخدیش السمعة لا الجلود: 
E I a En‏ 
وتمزیق الکرامة لا اللحوم! ومن العجائب أن بعض البشر یتربصون بمن 


4 ۳ 7 
يحاول نفمّهم ويتمنى صلاخهم؛ فهو Cams‏ وهم يكرهونَ؛ وهو يسمو وهم 
من علامات الشریر آنه u‏ آخطاءه: 3 یقف glee‏ عیوبه؛ وينطلقٌ 


يمسك خطأء فإِنْ وجد Glas‏ يتحدَّث قائمًا وقاعدًا. 

والشريرٌ lin‏ على الحياة كبيرةٌ. ولكن جنایته على نفسه أعظمٌ وأكب 
لأنه يُضاعف آلامه ويُصلي روه المسعورةٌ جحيمًا١‏ . 

he‏ البشر 2 الأعراض بألسنة نتنة. وأقلام قذرة! 

ان año‏ على زلة أووقع على o‏ بذ نشره بحماس بالغ وجهد كبير 
كأنما Da‏ الكون متوقفٌ على تحقيق هذا الأمرة 

وعارٌ علينا أنْ نتربص y‏ حولنا الدوائر. كأنما Jala‏ مع مرّدة الجن 
فان صمّد إنسانٌ لأعلى bo‏ له نقصًا وعيويًا. ومهما هبط أسفل فان له 
حسنات وإيجابيات! 


وصلنا Gale pt‏ غاية ما نتمنى من البشر 


منهم احسانا ولا بذلا: فقط أن يكفوا عنا SAY‏ 


نریدهم Ol‏ یکفوا عن الشر رأفة بهم وشفقة ء > | حياة 


جميلة بقلوب ساكنة: ونفوس مطمئثّة! 


الحياة جميلة؛ ولم یشوه جمالها غير 
القساة! 


FEA 


هل تاا ونتعامل معهم کقطع الأثاث؛ فتمرّ بهم دون توقف 


وجية, إلا أنَّ قطع الأثاث لاتسیر إلينا بسوء 


فيمشون نحونا ولكن بالقبيح والاذ 

لا تتعجبٌ. ولا تبتئس إن Call‏ بهؤلاء.الأشرار الذين 

یقترفون من AL‏ 2 جق البشز ما لا يقترقه 

شيطانٌ Yan)‏ فلا تعطهم أكبرٌ من قدرهم ولا 
تتفاعل مع طرحهم. ولا يطيش صوابّك. ومد 
هذا الأمرّ من لوازم الحياة. ومن متطلبات 
النجاح! 


لا يفتوا لك عضد؛ 


فلا يوهنوا لك قوةٌ 
فوجود هؤلاء ‏ حياتك شهادةٌ عدل على 
4 يّرْكَ؛ فاشكر all‏ على وجودهم EY‏ 
من لا a‏ اما ESTER‏ 


ي ممن Y‏ تعرفه من الذین یتخفون خلف 
الشاشات فلا تتابنهم. ولا Jain‏ آخبازهم أو آقوالهم؛ فوقتك 


آثمن من اضاعته على هؤلاء الطفار! وهؤلاء علاجُهم 


الفیظ يمزقهم. دهم یموتون ILS‏ لا تلتفث لهم واتركهم 


یحرقون أنفسّهم بأنفسهم, فالکر السین لا ي 


الله أنّ يكفيك ایا Ley‏ شاء. Bly‏ آذاك شخص Gel‏ لا يملك 


والعربٌ 
تقول: "لن تبلغ 2 
الأحمق ما بلفه 2 ئفسه! 
فقد کفاك نفسّه "1 

By‏ كان المؤذي ساهيًا ناسیا Saat gh‏ غير 
مكرّر dint‏ العفو والتسامحٌ. أو كان صاحب 
فضل وذا آیاد بیضاء فلعل ره يشفع لزلله. 


وان كان المؤذي قريبًا و زمیلا أو جاژا شخصًا تعرفه وتقابله؛ 


فعليك أولًا أن تدفع شرّه بالحسنة وبالكلمة الطيبة؛ لعلّها تکف شرّه 
وتوقف أذام وان لم ينتفع فلابدٌ أن تعلق آمامه سوطًا وآن تریه سيمًا 
ب الفمد! Sly‏ لم يؤثّر فيه فما حيلة الضطر Y‏ رکوبها. تملك 
الشجاعة والقوة على إزالة الشوك كي لا يُدمِيكَ. وسَحْقٍ الأفمی كي 
Y‏ تزذيك! 

فالبعض یحتاج خلب أسد ولنفثة ثعبان ولحدٌ سیف ولابد من EEE‏ 
ما یکره دون أن تظلمه؛ بتهدید ووعید. أو بتلویح بهجر. أو حتی 
بمقاضاته قانونيًا! 


فلكلٌ حالة لبوسّها. ولکل مشهد را 


fo. 


فالمؤمن Gall‏ خيرٌ عند الله من المؤمن الضعیف. والحبيبٌ صاحبٌ 
القلب الرحيم- gall‏ صل وسلّم عليه- عندما تجاوز كفارٌ قريش 
So‏ دی سضی هم وال "جنک بای ارو وخافوا 
وقد اقتص من العرنیین عندما آذوا الرعاة بسَمّل نهم -والسّملٌ 
هو الفقأ بالمسامير- وألقاهم ‏ الحرّة يستسقونَ فلا ¡Oya‏ على 
وجه القصاص والعقوية بالمثل. لأنهم لوا ذلك بالرعاة. وذكر 
Jol‏ كثير 2 البداية والنهاية: أنه كان 2 الأسارى يوم بدر آبو عزة 
الجمحيٌ؛ Gad‏ عليه رسولٌ اله بلا قدية. وا اشترط عليه أنْ لا bla‏ 
Lala‏ ا ى اه ان يا محمد امن «UY gie‏ واه E‏ 


* فقال رسول اللّه: «والله لا دك تمسّح عارضیّك بمكة‎ Lai 
dañe فضربّت‎ Zul وتقول: خدعتٌ محمدًا مرتین» ثم‎ 

ولكن احذر أنْ تجمل الأشرار يظفرون tls‏ وكن أقوى وأصلب» وأرجوك! 

ویفرونك بالانضمام 


1 تدعهم یستدرجونك لساحتهم القذ 


كانت yiaj‏ وتصوم ولکنها آذ 
بحبسها حتی culo‏ فدخلت الثّارا 
مابالکم بمن $344 البشر؟ 


وجودهم من لوازم 


البعض بحتاج لمخلب أسد 
ولنفثة تعبان ولحذ سيف 


لا تدعهم يستدرجونك 
لساحتهمالقذرة 


احمد الله علن أن diss‏ 
طاهز القلب نقن الروع 


إن کان ساهيًا ناسيًا 
آو منفعلا فحفه العف 


for 


العقل الضاحك 


Jey‏ یتزاحف للخمسین إن لم يكن اقتحمها بعد ٠‏ أنهكته البدانةٌ 
وقد جاوز الحدودّ فيها كثيراء قابلته ‏ مناسبة دون معرفة سابقة . 
لفت نظري ظرافة طبعه وعفوية حديثه وجمال روحه وخفة ظله. لو 
كدر لك أن تجلس إلية أياما ما أحسست مللا ولاضجراء كان كما يقول 
اللبنانيون Jay‏ ( مهضوم) طلق الوجه فكه الحديث؛ يحكي 
الطرفة بتلقائية ومعها كان أيضا Y‏ يتوانى عن التعليق 
عن نفسه بكل أريحية ! 


وكان a‏ أعجب ما قال قصة وقعت له ب 
رحلة علاج عندما تعلق dl‏ بإحدى الممرضات 
وبادلته الشعور وحدثها عما ‏ قلبه واتفقا على 
الخروج من المستشفى خاسة وأن يلتقيا 2 

أحد الأماكن العامة لیضعا الخطوط العريضة 
للزواج . يقول: امتطيت الهالك واقتحمت 

الخاوف و تحايلت حتى خرجت من الستشفی 
بقميص الرضی ۰ واستقلیت سيارة أجرة ميممًا 
نحو الحبيبة بشوق الظمآن لبارد الشراب وبحنين 
الشيخ لزمن الشباب حتى وصلت لكان اللقاء. وكانت 

الحبيبةٌ قد سبقتني. و قبل النزول من السيارة “تبادلنا النظرات 
والآهات . وأشارت إلي براحة يدها وبادلتها الإشارة بقبلة طبعها على 
راحة يده ثم أرسلتها لها معبرا عن شوقي وحبي. بعدها توقف التاكسي 
!فلم أستطع الخروج وحاول مرة ومرة 
حيث أنني قد علقت داخل السیارة-حجمه يعادل ثلاثة رجال- والقلب 


وهممت بالخروج وكانت المقا 
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عالق مع الحبيبة, 
تجمع المارةٌ علي وحاولوا 
سحبي ولكن هيهات هیهات. 
واستبطأت الحبيبة حبيبها فأتت 
تستطلع الأمرء وهالها ما رأت وبقيت 
تتابع الوضع بحسرة والذي لم يحسم إلا عبر 
حضور مهندسين من وكالة سيارة التاكسي حيث أتو 
بمناشيرهم ؛ فقاموا بنشر السيارة حتى يتسنى للعاشق 
الخروج . خرجت ولكن العشيقة يبدو راجعت حساباتها ففادرت 
دون عودة ۱ 

كانت تلك إحدى قصصه ومغامراته العجيبة التي حكاها ‏ تلك 
المناسبة! 

مضينا لتناول العشاء. وهالني ما Sulz‏ عندما أخرج من جيبه عددا 
كبيرا من العقاقير ولم يتناول مما على المائدة المدودة إلا النزر الیسیر ۱ 

سالته إن كان يشكو من علة؟ فتشكلت ابتسامة على وجهه المشرق وقال 
: إن أغلب أعضائي معتلة واني منظومة أمراض تتحرك ١‏ 

واسترسل وقال : ¿LN‏ آخبروني منذ زین سنة أنه قد قرب وقت 
رحيلي- والأعمارٌ بيد الله- ولكنني متشبتٌ متشبتٌ بالحياة وأحبها - والکلام له- 
وأنا کاو دور کو د أن تتعرف على 
أهم وسيلة لاطالة العمر وجلب السعادة وتجنب الاکتثاب وأمراض القلب 
والشرايين والقرحة والأرق 18 فأجبت: أرجوك أسعفني بها! 


قال : خذها مجانا وإليكم ما قال بتصرف : اضحك 2 موطن الضحك 
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وايك بلا خجل 151 احتجت لهذا . واشك همّك لمن تستریح إليهم: واهزم 
همومك بالاستعانة بالله ثم بمواجهتها. وطهّر قلبك من الكراهية والرغبة 
2 الانتقام ممن أساءوا |ليك. اغفر الزلة وتفمد الهفوة « ولاتندم على ما 
فات ولا على مالم يكتب لك ولا تعض عليه يدا ولا تقرع من آجله سنا . وعش 
حياتك باعتدال. ولا تسرف 2 التفکیر ‏ الستقبل على حساب الحاضر 
.عش لحظتك ويومك يومك . ودونك القناعة فارض بما قسم الله لك واقنع 
بما قضي لك ( 

روح ما رأيت مثلها وأحسبٌ 
أولا ثم ب روحه الطيبة ! 


zul‏ عمره المديد لله 2 حفظ الله له 


من سنوات كتب رجاء النقاش قائلا: لن 


أن يملك Mac‏ ضاحکا( 


ويرمي الأديبٌ الكبير إلى أن العقل الضاحك هو ذلك الذي يدعو للفرح 
وللحب والاستمتاع بالحياة 


فالثقافة السوداوية والكتاب الحزين والقصيدة 
الباكية تضر بأصحابها وتحرمه متعة الحياة! 


لعقل | لضاحل؛ 


يجعلك تقبلٌ على الحياة وتحبها بل وصانفا للسعادة 
ومصدرا لهاء Jal‏ الضاحك يهدي صاحبه قلبا ساكنا وبالا مطمثناا 
العقل الضاحك يقوي الثقة بالنفس, ويعطي إحساسًا جمیلا بأن 
الصعابٌ تحت السيطرة: وأن المواقفٌ السيرة یمکن اجتیازها . بالعقل 
الضاحك لن تسمح لحادثة عنيفة ولا لهم مؤلم ولا لتعب يل ولا مرض 
ange‏ بأن يستولوا عليك وأن يحرموك من حقك الصريح ف أن تحيا حياةٌ 


سعيدة كريمة , بالعقل الضاحك ستدرك أن لكل انسان أيا كان حاله نصيبةٌ 


من السعادة والشقاء. فلا ثمة حياة كاملة » وإنما هناك دائماً سعادة وشقاء 


Too 


وآلام وأفراح؛ فما تستطیع 
تغييره مما سساءك أمره 
فمليك Joy‏ الجهد والطاقة 
لتفییره وما لا تملك فليس أمامك 


سوى احتماله وهذه هي شجاعة الحياة الحقيقية التي تسمو فوق كل رتب 
الشجاعة 


السعید هو من يدرك أن ما أعطاه الله أكثر 
بكثير مما فقده 


fol 


یقولو 


ل۰ 


.4 جلسة عائلية دافئة ضمّت الإخوة والأخوات. حيث الأنس الحاضر 


والابتسامة المشرقة. كان الحديثٌ يدور بين طرفة جميلة وقصة 


مُشوٌقة وخبر مُثير لولا o‏ الأخوات عكرّت به صفو 


الجلسة- وما آحرى بعض البشر بلزوم الصمت ‏ كل مكان 


وزمان- والتي استفتخت حدیتها بقول: (سمعتّم وش یقولون 
عن فلان؟1) 

وفلانٌ هذا شخصيّة مشهورةٌ لها فضل عطاء. ويد 
بذل, وسابقةٌ خير حيث chad‏ عن أمر Gale‏ 
يخصّه یشوه من صورته, Shas‏ من dina‏ 
ويقلل من قذر 0 

وكم یتکرر Ja‏ هذا المشهد ‏ عرف LI‏ 
2s‏ لقاء الصدیقات. و جلسات الشباب. 


و سمر الكهول! 

أضاقت علينا القصصٌّ؟ أتاهت منا الحکایات؟ 

أخقيّت علينا SL!‏ هلم Y Se‏ (يقولون!) 

1 ) وكالةٌ آنباء سيثة السُممة لا تأتي إلا 

بكاذب الأخبار وزائف الأنباء ولا يُجنى معها إلا الخسائرً! 

Sl‏ لم نجد مانقول... ألا Lika‏ الصّمت؟! فهو أدعى للهيبة وأسترٌ 
للعيوب وحم للحسنات! 

والبشرٌ ينسّون مبتدأ الحديث كلمة : يقولون! فيلفها النسيانٌ وكأنها 


ما قیلت. SI,‏ الحدت بقع مباشرةٌ أمامهم! والنتيجة أنَّ حدیث 


الإفك ( ( يصبح حقيقة ولا حول ولاقوة إلا MIL‏ 


والبعض Glen,‏ 
تورمازائتّا 
فیقول قبل کلمة 
) ): لا أريد أنْ أدخل 
سه ذمُتي شيء... لکنهم یقولون! 


طیب! y‏ هم القائلون؟ وما Peston‏ 


آخلاقهم؟ وما مصادرٌ آخبارهم؟ وما طبيعةٌ 
علاقتهم بالتحدث عنه؟ 

Lub‏ ...لا إجابة! 

وربما يبدي تبرّمًا من سالك له عن مصدره! وينظر إليك ولسان حاله 
(ماأثقل دمك! وما zul‏ طبمّك!) 


Jue‏ ( نمنطق الاعتداء على الخصوصیات. والنیل من 


البشرا 
yee‏ ) يُفتتح کل خبر سین. وکل حديث Gila‏ وكلّ قول 
مُنتري! 
* مع (یتولون) ga‏ على البشر؛ ونتطاولٌ عليهم! 
yee‏ ) نظلم من حولنا. وید خُلنا الشك به البشرط 
dee‏ ) نفتابٌ وننهش لحوم من حولنا! 
* مع (يقولون) نشوه السّمعة. وننالٌ من البشرا 
٠‏ مع( ( دیما شتا 152¿ وهدمنا یواد 


* مع (یتولون) نلصق Log‏ فاحشة ‏ أبرياء! 
٠‏ مع( ) نحطم الاجر وتس اف 


fon 


© مع (S515)‏ تخترعٌ القصصّ. ونو الحکایات! 

۰ مع( ) Lan‏ اموم ونطمنٌ 2 الأخلاق! 
Zus ) Jue‏ الحستات. وتنسف الأجورٌ المكتسّبة! 
Jee‏ ) لن نکون lage‏ ثقة. ولا Sige‏ تقدیر! 

Mo سَذاجةٌ‎ gain ( مع(‎ ٠ 

e‏ مع (يقواون) لن يكون للحقيقة Ste‏ ولا للحق مش 
Jee‏ ون) سننشرٌ الحقدّ. ونزرع بذرةً الكرط 


يقول الشافعيٌ: "نزّهوا أسماعَكم عن سماع الخنا كما تنژهون آلسنتکم 
عن الق بها" 

فكما تتقي Ls! Gaull‏ اتق 4 يصطنع الابتسامة ويستفتح بكلمة 
(يقولون) أو بكلمة (سمعت!)۱ 

Gls‏ مُكسّب لك أنْ تتيح لهذا الشخص di‏ يفرغ أخبتٌ ما ذ إنائه بخ 
وعائك! 

دونك البوابات الثلاث. Y‏ تتحدّث بحدیث دون الرور علیها Lis‏ 

البوابة الأولى: هل الکلام صحيح بنسبة 7۱۰۰ 

Sl‏ جاوزتها ضدونك البوابة الثانية: هل EM‏ مفيدٌ لايضرٌ أحدًا ولا 
5 

ولو آنك Sul,‏ شخصًا قد اقترف US‏ ما Go‏ لك Gi‏ تفضحه: ولو آنك 


0 


ة عن وطنكت ما حق لك إفشاؤها لأحدا 


ial معلومات‎ Aus 

البوابة الثالثة: 5 ثمة بوابة ثالثة حیث تسأل نفسك هل ADSI‏ 
لطيفٌ5 وهل الأسلوبٌ مناسبً؟ وهل الوقتٌ Sicily‏ ملائمان؟ 

فقانون SUN)‏ قلبي على لساني) قانونٌ سقيمٌ؛ وأجدرٌ بالبهائم الذين 


۳۹ 


لا يميّزونَ ولايفرقونَ 
بين b>‏ وباطل وبين 
جيد وسسيئ؛ وبين وقت 
مناسب y‏ 3 938 مناسب, ولا 
یسیطرون على أنفسهم! 

¡las عجزت عن قول الخیر. فاترّك عتك (بتولون), واخرّج‎ öl 


وعليك بالصمت؛ فانه أحفظ لهیبتك وأكرّمٌ Nana‏ 


الحياة تبدو آقصر من Ul‏ ثنفق في تنمية 
البغضاء وتسجیل الأخطاء. 


قائمة ا 
لدلو! 


۱ 
= 
احلة 

1 


ne 


۳ ما قيل فیه. ولا‎ SS 
للقيم والأخلاق:‎ Le 
على النقيض‎ dan وهو ما‎ 
تمامًا من البطل الثاني ویدعی‎ 
all (کارتر تشامبرز) ومثل دوره‎ 
الکبیر (مورغان فریمان) وهو ميكانيكيٌ جادٌ‎ 
ah من عمره» منضبط‎ cita على مُشارف‎ 
يُكمل دراسته» انسان کشت شخصیته جدية واحترامٌ للقیم‎ 

وتقدير للأسرة. 

ألم بالرجليّن مالم يسبق به حدس ولم یم خيال عندما أصيبا بالخرض 
آلخبیت؛ فجن امرش Legian‏ غرفة بمستشفی یملگه gM)‏ ایتا بعد 
ذلك Salsa‏ خلابةٌ من الشمور الجمیل. ولیرسما بريشة جميلة وبألوان 


مُشرقة حياةٌ Laos tet‏ سمفونية مُشجيةٌ تحكي Gd‏ صناعة السْمادة, 
E‏ القصة عندما تعارفا 2 الستشفی وتعانمّت روحاهما. ویقرران أنَّ 
البداية تتمثل فيما بدا أنه النهاية. وان كان المرض الخبيث حقًا سيكون 
النهاية؛ Sala‏ نهايةٌ جميلة وازي ما فات من ds ÓN‏ 

بعدما أفاقا من صدمة موعد الرحيل الذي جزمّ به ¿LN‏ والأعمارٌ بيد 
الله- تسقّط ورقةٌ صفراء صغيرةٌ من يد کارتر كان يتأمل بها والحسرة تعلو 
مُحيّاه قد کت فيها وهو صغير قائمة La‏ أجملَ أمنياته. فيلتقطّها 


(كول) 24 لحظة يدعو صاحبّه لتحقيق تلك الأمنيات فيما تبِشّى من 
عمرهماء فوافق بعد تردد» فقدماء فطفقا يشطبان منها ویضیفان عليها 


حتى Lal gs‏ على جلها وقد كان ثمة عقبة تعترض كارتر ألا وهو موافقةٌ 


ME 


زوجته التي قابلت الفكرة برفض شدید؛ فلم 5 دون |قناعها La‏ فلم 
! ولکنه قد je‏ على الأمر عزمًا Y‏ رجوعٌ فیه, فلم يكترث لضفطها 
اليد له وا الك تبر غار 
ينطلقٌ الاثنان بعدّها إلى رحلة حول العالم JESS‏ بها الملياردير كول رحلة 
ات واستجلاب البهجة رحلة یتحایلان 
بها على وجع المرض الذي نال منهما وصار يُفري ‏ أحشائهما بلا هوادة 
ولا فترة. مرض يكسّر الظهر Lege‏ بلغ الشخصٌ من صلابة روح وعصيان 
ل galt‏ ويل هذا الدمع! فكانت رحلةٌ يستقويان بها على 
قسوة المصيرء رحلة يبحث کل منهما فيها عن ذاته؛ با عن البهجة التي 
لم یعانقاها ieee‏ فالمرض- أعاذنا الله منه- قد فاجأهما قبل أن 


‘ 1 
للبحث عن IAI‏ وتحقیق ال 


يذوقاها. 


انطلّقا ب الرحلة؛ وقد تركا أمرّ المرض Guay‏ الطوارق؛ asi Lily‏ إلى 
أيدي المقادير رغم الوجع الشدید والألم الكبير من الكيماوي, والذي وصت 
كارتر atl‏ بقوله: (أقسى من الألم Gi‏ ترى شرابِيتَكَ وقد تحوَلّت للون 
الأسود. وعظامّك كأنها نابالم!) والنابالم سائلٌ adhe‏ يلتصقٌ بالجلد. 
قابل للاشتعال يُستخدّم 2 الحروب فقط! وهوما جعل الملياردير يغبطٌ من 


es 


قرر الاثنان ألا يجلسا أسرى للبكاء والهم. ون عليهما Gi‏ يُفادرا سجن 


الألم. وألا يبكيا على ما فات. وأ ينغمسا فيما بقي من عُمر 2 الاستمتاع 


5 


3 
عن الجزع وكأنهما تمثلا قول 
(جعادة): "لو كان الجز يرد ULE‏ ويُصلح ts‏ لكان فعلا دنيًا. كيف ولو 

كان SL‏ لأخلاق العقلاء!" 


بالحياة؛ فالوقتٌ Y‏ ينتظر ¿iy Wisi‏ يك 


mo 


سافر الاثنان 2 رحلة مُمتعة 
حول العالم آشرقت معها 
الوجوة, ومرخت التفوسٌ؛ ولولا 
مر مُثقل La Y‏ الدنیا فرحًا YW pby‏ 


لا أريد حرق الفیلم عليك. وسأكتفي بهذا القذر من السّرد. وسأهديك وذ 
المقال القادم دروسا وعبرا من هذا الفيلم 


أنت تكره حیاتك.. وغيرْكَ GU lay‏ 
يملك مثلها... فداتمنا قل (الحمد ‚al‏ 


2 


0 


.١‏ أنَّ الليالي lB‏ والأيام دول 355 Fahy‏ عليك. تعطيك ثم تعودٌ 
ثانية Utes y‏ بسياطها ثم تجودٌ عليك بالنمیم. تنام 
gia‏ وتصحو سليمًا مُعافى. 

وهكذا هي الحياة؛ لوحة لاتم و انشودة لا تكتمل» وسيمفونيةٌ مُبهجةٌ 

أحيانًا ومُبكية أحيانًا. وناقصة غالبًا... لكنَّ الأمل 2 الله ود 

رحمته لا ينقطمٌ Val‏ 


SI‏ لك من الحياة ما تقربّتَ به لخالقك: وما 


قدمّت فيها من خیر. وما استمتعْتَ به من 
لحظات. وما عانقت فيه الفرحَ, Lily‏ غيرٌ ذلك 
فلا یحسّب! 
Sir‏ الحياةً أفكارٌ. وما یصنع اللحظات 
السعيدة وکذلك الوجعة التعيسة هو الأفكارٌ؛ 
جودتها وعكسّها؛ فاعتن بأفكارك» key‏ روك 

بالأفكار الطيبة. 

Slt‏ من الجلساء مَّن نشقى بهم؛ ومع ذلك نصرٌ 

على مُصاحيّتهم. ومنهم 54 يزرع البهجة ‏ روحك. 

من seer‏ ملت بل کر کا ا ای 
الجلیش؛ فبه الحياةٌ تصفو وقد JS‏ 

0. من جمال الحياة El‏ يكون للإنسان Lal‏ حسانٌ وأمنياتٌ عذبة 
يسعى لها؛ فروعة الحياة تتمثل بين هدف Gi‏ ومُنجّز Sika‏ به, 
ولن تكون أكبر “Lhe‏ مهما كان als‏ على Sl‏ تسعی لهدف جديد 


أوتحلم بخّلم مُشرق؛ وثق أنه لم يفت الأوانُ لكي تبدأ من جديد. 


1 مهما ساءت 
الظروف وشات 
لحرا فلاترفع 
الراية البيضاء be ¿ly‏ 
الليالي بأنيابها فاحمل هك 
على أكتاف قلبك. وس jc LT‏ 


بالعزيز. وثق Al‏ لست البطلّ الوحيدَ 2 


مسرحية الأسی, ولا تستسلم ما دمت تتنفس. ود 
e 3‏ 5 5 . 
السماء رب رحیم eS‏ عزيز. 

ca من أشدٌ ات ری قیوشت‎ Y 


ات وكأنهما is‏ قونَ ذلك الم bel Glace‏ لالم 
تم كيف يضحك أب لح" ل وت فرصة للضّحك والأنس 
المباح. ¿SY‏ جامدًا ما dad‏ روح. تفاعل مع الطرفة واضحّك 
SU‏ اندهش أكثر وتفاعّل أكثر؛ فمّن يتجمّد يفقد حماسّه للحياة. 
وتتجمد مشاعزه, ولا یمود صالخا لشيء الا اموت 


Gi .۸‏ العطاءً سعادةٌ. والیذل ¿Ea‏ ولکن لا تستنزف ile‏ لارضاء 


البشر وتُفني حياتك 2 إسعاد من حولك. وتنسى نفسَّك: وهو ما 


تمثل ‏ موقف كارتر عندما واجّه ding)‏ وقاوم رغب 


وعدم 52511 لنفسكَ عليك he‏ فلا تهدر هذا Gaul‏ بالإعدام 


الارادي الذاتيّ بموافقة البشرء وبالعطاء غير المنضيط. 
٩‏ انتهزوا فرصة العمر ویقاء‌کم ‏ الحياة. فإنها لا تدوم .ولا تفسدوها 
عليكم وعلى شركاء الحياة ومّن حولکم بالأحقاد والشقاق والجفاء 


MIA 


والتزاع حول أتفه الأسباب... أشبعوا حواسّكُم من أحبابكم؛ فلملکم 
لا تروتهم بعد حين! ولتتساموا قوق الصفاثر ولتترقّعوا عن LUI‏ 
والسّفاسف. ولتجعلوا من رحلة الحياة إبحارًا جمیلا سعيدًا بخ بحار 
Col‏ والخير؛ فغدًا سوف تضل السفينة إلى مرفتها الأخير وقد 
353 الركابٌ. 

SI .٠‏ الانسان يتاج Úl‏ للمزلة والاختلاء بالنفس, Sly‏ لا يبقى 


تحت وطأة طاحونة الحياة ذاهلا عن واجباته ناسا حقوقه؛ فکارتر 


الزوج الذي كان يظنٌ أنه مثاليًا "ذهب غريبًا وعاد "LE y‏ كانت تلك 
عبارةٌ زوجته حين عاد من رحلة أحلامه التي حقّقهاء أحلامه التي 
كانت تنقصه ليُشعرّها بحبه( 

۱ لماذا لا نتذوقٌ صحة الأبدان ونثمّنها ونستشعرها ما LAS‏ فيها؟! 
فهل هي مما لا يُذاق ولا يُستطمّم؟ Gi AT‏ التقلب ‏ أعطافها آذملنا 
عن تقديرها؛ jad‏ علينا احترامُها وشکر الواهب عليها؟ من الأيام 
وأشغالها قد حالّت بيننا وبين تعظيم الصحة والالتذاذ بها؟ هل نحن 
بحاجة إلى upd SI‏ فينا الرش خنجرّه. ويُسلبّنا dual!‏ العافيةة 

فلتقصر يدك ولتهبط «SA‏ ولتكن زبالا أو Male‏ صغيرًا أو أسيرٌ 
some‏ ولتقطن مقرلا chas la‏ ولدركا سيازة ¿gia‏ 
قديمة؛ فمادمت مُعافى فأنت أسعد البّشرا 

آنصت بقلبكَ وعقلك لأنشودة الرضی الحزینة: هل لنا بالعافية مره 
آخری. فلا نأسو بعدها لشيء! 

العافية العافية وحدّها.. فيها عن کل عرض ¿LE‏ وقد صدق من قال: 
"يا أهلّ العافية: لا تستقلوا N]‏ . 


ma 


ياصاحبٌ العافية. اشكر 


۱ علیها.‎ ail 
lass واطرّب واعمّل لغدك.‎ 
على آحقادك. وصل رَحمّكَ واسأل‎ 
كما قال الحبيبٌ. الله‎ «pall الله العفو والعافية: فهي خيرٌ ما أوتي‎ 


. أحد الأدباء يرى أن سر الحياة یتمثل Sal‏ بالقادمين.. ووداعًا 


للراحلين.. وأهلا بالحبٌ والصّداقة وعشرة العمر الجميلة: Sy‏ 
المغاني السامية التي تخمّف من عَناء الحياةء وتزيد من مساحة 
الصّدق والجمال والوفاء فیها. ومع السّلامة لكل شيء Gish ET‏ 
انتهائه.. dang‏ موعد إسدال السّتار عليه؛ فلکل شيء 2 الحياة 
بداية.. وله أيضًا نهاية Jia Y‏ منها وان طال الدی.. من الحبٌ إلى 
الشباب.. إلى التّجاح.. إلى الضّحة.. إلى الصّداقة إلى کل الأشياء. 
وكما نسمّد بالبدايات السّعيدة علينا أيضًا Gi‏ نتعلم كيف as‏ 
النهايات الحزينة لکل شيء ‏ الحياة: pla‏ بها ونتوامم معها. 


يشتهي المتعافي كل ملذات Sua‏ 
ولايشتهي المريض سوى العافية. 


fv. 


یقول الشیخ علي الطنطاوي -رحمه الله-كنتٌ أق رأ ترجمة (cals)‏ 
الفیلسوف GUM‏ الأشهر أنه كان لجاره ديك قد وضته قبالةٌ مکتبه, 
فکلما عَمد إلى شُغله ¿Lo‏ الدّيك. فآزعجّه عن ¿lady alec‏ عليه 25S‏ 


dl ضاق به بعت خادمه لیشتربه: ويذيحة ویطععه من‎ Lal as 


ودعا إلى ذلك صديقًا له وقعدا ينتظران الفداء, وأخذ يحدّثه 
عن هذا الدّيك: وما كان ¿Al‏ منه من إزعاج؛ وما وجدّه 
ر بعدّه من لذة وراحة ؛ ففکر ‏ أمان. واشتفلٌ 2 
# هدوء. فلم یله صوتُه. ولم dhe jy‏ صیاخه. 


ودخلّ الخادم بالطعام معتذرًا Gi‏ الجار Si AI‏ 


un‏ دیکه؛ فاشترى غيرّه من السوق. 
(cals)‏ فإذا الديك لايزال يصيحٌ! 

فكرتٌ 2 هذا الفيلسوف العظيم BL‏ 
شقي بهذا الديك لأنه كان يصيحٌ. وسَعدَ به 


وهولايزال يصيحٌ. 
ما Jas‏ الواقعً! 
ما تبدل إلا نفسّه( 


diia‏ هي التي أشقته. لا الديك! 


ونفسّه هي التي أسعدته! 


:ما دامت السعادةٌ 2 أيدينا فلماذا نظليّها من غیرنا؟ ومادامت 
قريبة a‏ فلماذا ce Ladin‏ 3 مشي من غير طريقها؛ ونلجّها من 
غير بابها؟ 


Lal‏ نريدٌ 


ذب (الديك) لنستريعَ من صوته؛ ولو ذبخناه لوجذنا يذ 


مکانه مائة ديك؛ EY‏ 


الأرض مملوءة بالديكة, 


الحياة مستمرّة؛ سواء ضحكت pol‏ بكيت.. 
فاضحَك خيرًا لك!. 


۳۷ 


خمس علامات تدل على نجاحكت! 


من Le‏ مُن لا ينشد النجا. ولا يتطلع له. ولا یتمنی معانقته؟1. 
بر a‏ النجاحَ Gales‏ البَشْر؛ لذا فقد كب الكثيرٌ عن أدب 
النجاح وأسراره وقواعده. Sharkey‏ النجاح Gado‏ 2 الحياة 
Y‏ تقتصرٌ على منصب Sle‏ ولا رصید ضخم, ولا قضر فخم, 
تتزوجُها... بل هناك علامات أخرى ریما كانت 
اکثر veal‏ وسأقدام لك هنا بعضًا منها؛ le‏ تکون قد 
آصبتها أو بعضًا منها: 

2 أنت ناج عندما تختارٌ مقعدَ القيادة‎ .١ 


رحلة حیاتك. وتختاز آهداقاک بنفسك دون 
ae‏ 


2 للناس» عندما تکون مستقلا‎ LS تکون‎ I 
تفكيركَ؛ حُرًا ب ارادتك, حینما تختارٌ الحياة‎ 
وأفترضٌ أنها حياةٌ كريمة عامرةٌ‎ Lady التي‎ 
بالعطاء والبذل والإنجاز.‎ 
أنت تاجح عندما تواجه مخاوقك بقوة‎ ۲ 
Zn ls, وشجاعة وثبات وأناة. تواجه مشاکلك‎ 
بانك أقوى وأصلبٌ منها. لن تجينّ ولن تتواری ولن‎ 
تدرك أنَّ الحياة الجميلة‎ GY راسك و الثراب؛‎ fas 
تکون بمواجهة العقبات. والقفز على السدود والحواجز, لن‎ 
نفسَّكَ. بل ستتخدٌ خطوات‎ slo عليك. ولن‎ Gly MI Gis 
aus العاناة وتعبر معها لشاطع‎ Laie جريئة ناضجة ستخفٌ‎ 
والراحة.‎ 


۳ أت ناج عندما تکور الحاولات؛ وتنهض غند المقرات, وتتعامل 


مع الفشل على 
أنه FE‏ لوازم 
«¿Lol‏ وجوارٌ سفرك 
نحو مدن التفوق والتمیز, 
وأنت قبل هذا تدرك آنك Foy‏ 
ah‏ تلخطا: وخطواتك Ayla‏ 
للعثرات. ودروبّك ریما كان أحدّها Y‏ یوصل 
لغا 


٠‏ ولكنك تتعامل باحترافية وفهم وحکمة. 
as‏ من الخطأ Sui‏ افرص وتكتسبٌ الخبرةٌ؛ وتحسّن 
من نفسك RER‏ من مهاراتك وخبراتك. فأنت تسيرٌ على درب 
النجاح. وکونك تسيرٌ حالیّا على طریق موحل وَعر. فهذا لا يعني 
بالضرورة أن نهاية الطريق ليست مُشمسة مُعبّدة! فقط استمر بذ 
السیر وآمن ج کل آزمة فرصة و کل مصيبة نعمة: مُخفية أو 
ظاهرة. بدت لك أوتنتظر چ 
وأفضلٌ سبيل لذلك هو El‏ تعتيرٌ المشاكل والعقبات التي تواجهك وذ 
طريقك هي درجاتٌ al‏ النجاح. تصعد عليها دون توقف. 


عندما تريدٌ ما كان: dais‏ ما تملك. فأنت El cayos‏ 
البشر يريدون ولکن alll‏ يريد ما يشاء. ریما تقصرٌ JUAN‏ وتخيبٌ 


cil‏ وريما نبذلٌ الجهود .2 سبيل امتلاك شيء. ولكنه لايصير 


إليناء فعادتك- أيّها الناجحٌ- هو التركيرٌ على ما تملك, والنظك 


فقط نحو مزاياه وجوانبه الايجابية. فأنت ترکز على إيجابيات 
زوجتك ٠‏ وإيجابيات وظیفتك. 


ات بلدك و صدقائك. وأينّما 


CVE 


ذهبت فأنت Jalon‏ مع الأشياء والناس بعين التّحل! 

.o‏ أنت ناج عندما تعيش 2 حدود يومكٌ len‏ الاضي: 
ولست رهينَ آمال الستقبل فهل آنت من أهل اللحظة السْعداء الذين 
يتعاملونَ مع كل لحظة بحسبها إتقانًا واستمتاعًا. فالماضي وی I‏ 
sale‏ والستقبل سیحلو 131 ما تعامّنا من یومنا بنضح فلا las‏ 
ولا jo‏ بل نتفاءل ونتوقع الخیر. لا تتلهف على ثناء البشر ولا 
سول agin‏ فداضعيتُكَ داخلية وتحفیرّك GIS‏ تدم الآخرین 
على cla‏ ولا تضع الآخرين 2 الدرجة الأولی وتجلس نفسّك با 
درجة الضيافة! 


وأخيرًاء تذكر أن النجاح 


ی مهار بل أسلوب حياة وطريقة تفكير 


وم: وما تفعله OY)‏ 


النجاح ليس مکانا تصل إليه: بل ما تفعله كل 


من ظلم النفس Ui‏ تعتقد آنك Gag‏ 
بشخصية واحدة لا سبیل لتغييرها!. 


(Pl)‏ قاعدة لكي نعيش معا بسلام 


rv 


۶- لاتقف عند كلماتي 
وتتجاهل مَقصدي. 
10 عندما Bgl ss‏ لا 
تتموض للأمور الشخصية. 
M1‏ 2 الحوارات. لا تنبش الاضي, 
ولاتفتح ملفات تما ین موضوع الحوار! 
pls -۷‏ على الصّفائر, ولا نتصيد العثرات. 
ولا نعد الأنفاسّ. 

۸- لا تمارس he‏ الأستاذية لا Xola‏ 
-٩‏ اقبلني دون شروط حتی أقبّك على ما آنت عليه( 

۰- اختلاف الأفكار کاختلاف الألوان؛ يُعطي اللوحةٌ جمالا أكثرٌ. 

Y‏ نا وأنت Vin Zune‏ من کل كبير بذ منظومة الكون. 

YY‏ عندما Sigua Cais‏ الآخر Gi‏ مکان. فان هذا يعني أنَّ طرفّا قد 
أقصى الآخر. 

“YY‏ لو كان الناسٌ بعقلية واحدة flag Olas‏ عن العالم. 

+- قدّر JU‏ الصّواب مي. 

0- تلمُس الجوانبٌ امشرفة ب شخصيتي. وي سلوكياتي. 

1 حاول ان تفیش ی ie.‏ بالصّواب. ولیس العكس! 

۷ إذا غلبت حسناتي سيئاتي فهذا يعني أنني شخص o‏ 

=YA‏ لو رأیث مني قوة jolie. Baya‏ أنا بشرا ضعيفًا مسکیتّا ٠‏ قواي 
Sayama‏ 

Linsen 14‏ منتفعون من أمن ورخاء الوطن؛ لذا لابد أنّ نحمیّه جميعًا. 
er lien‏ ؛ وتواجُدكَ فيها Y‏ يتطلب بقائي يذ اسف 
SN)‏ - .2 کل الأمور: ab‏ راحتك » ولکن آرجوك لا تأخذ راحتي( 


۳۷۸ 


كان شابًا مقتول العضلا 


قويّ البنية. یهابه الجميعٌ منذ Gi‏ كان صغيرًا؛ 
لعنفه وشدته. وکبر وكبرٌ معه هذا الطبع. وكان مع قوته البدنية سلیط 
1 1 . .. ۶ 
اللسان عنيفاء يملك قاموسًا من LEN‏ ومفردات لا حصر لها من الشتم» 


نان سلمت من اعتداء اليد فلن تنجو من جلد اللسان! 


بقول صاحبنا عن نفسه: Es”‏ آستهین بالکل, آخذا الجمیغ 
aU: 4 ۳‏ ” 0 3 3 ا 
4 بقوتي؛ فلا تجد آحدا يسلم مني؛ فلا يمر علي يوم الا 
وظلمث هذا وشتمت ذاك وسلبت حق ذاك, وة أحد 


الأيام ES‏ آسیر بل طريقي وحدث أن اقتربّت مني 


سيارةٌ ¿le cla‏ ميلا بسيطًا؛ 
| واقتربت بسيارتي منه- وكان رجلا العقد 
السادس من عُمره وبصحبته بنائه diz gig‏ 
فصحتٌ بشراسة 2 وجهه قائلا: لولا النساءٌ 
اللاتي معك لأدبتك ولفعلتٌ فيك وفعلت. وأكملتُ 
بقول (انقلع جعلك الوجع) ۰ فلم ينطق؛ وکان آخر 
ما ió‏ به نظرة انکسار وألم وتمتم بعدها بکلمات 
لم gl‏ ماهي علي! ولكني أحسستٌ بعدّها بهم شدید ویبدو 
dh‏ ما تمتم يه كانت دعوة Nite‏ حاولتٌ اللحاق به كي أستسمحٌ 
منه وأعتذرٌ ولكنه تجاهّني, وفعدث أثرّه مع الزحام! 
ld Anal‏ من الوقف وأكملتٌ طريقي نحو منزل والدي حيث كنت يذ 
أيام زواجي الأولى» سلمتٌ عليه وقد لاحظ وجومي. فسألني: سلامات: ماذا 
Say‏ 


فحكيت له الوقت... فتفیر وجهه وقال: ما فعلته 525 Cony‏ السداد, وأدعو 


الله أن یکون الردٌ يخ 
الدنياء لا الآخرة! y‏ 


فما أخذتٌ الأمرّ ¿on ás‏ 

وسرعانٌ ما نسیث؛ فقلبي كان أقربٌ 
للتبلد. فقد كان شعورًا مقتّا سرعانَ ما 
Wb‏ 
خرجتٌ. ومارست حياتي وكأنّ شيئًا لم يكن وقد ds‏ 


حينها حديث عهد بزواج. وبعد أسبوع رافقتٌ زوجتي للسوق. 
وأثناء التسوق اختلفت معها. وغضبت عليها وأسمعتّها كلامًا قاسیا. 
ثم غادزنا السوق وكانت المسكينة ترتعد خوفًا مني؛ طول وعرض وعيون ترسل 
شرا ولسان کالسیف. LIS‏ السيارة وأنا متجهم مب 


وبینما نحن ‏ الطریق إذا بسيارة صفيرة تتأخرٌ 2 التحرك عند إحدى 
الاشارات. فبدأت باطلاق آلة التنبیه والتعليق عليه حيث يبدو 51 سیارته 
المتهالكة أصابها عطل. ثم بعد محاولات تحرکث بیطه وقد رقع يده معتذژا, 


¿sy‏ (أسد الصحراء) لم يعجبّه الحال فلحقث به وطلبثٌ منه التوقف, فتوهّف. 


مع رجاء من زوجتي أن لا آنزل فما زد على Gi‏ قلت لها : اخرسي! سأذهب 


لتأدیب هذا الحیوان ثم أعود لتأدیبك! 


بلكمة انتبه لها وابتعد! وحدث بعدها مالم يجر ب خاطري! 
zu‏ وجهه وکأنما سری 2 جسده تيار Zinn‏ ۳۷۰ فولت فوج لي Sac‏ 
ضربات بيده وقدمه 2 وقت واحد وکنت أتلقاها وكأنني 2 خلم! ومن قوة 


CA. 


الضربات سقطت أرضّاء وعقالي 2 جهة. وغترتي 2 جهة ولم یصمد سوی 
الطاقیة! اقترب مني وأنا منطرح على الأرض وقال: Gully‏ الحلال تعوّذ باللّه 
من الشیطان الرجیم وغادر خيرًا لكا ثم مضی قاصدًا سیارته. ولكنني قمتُ 
من مكاني ولحقتٌ به أريد ضربّه على ظهره» ولکنه انتبه لي واستدار بجسده 
برشاقة عجيبة وصفني صفعةٌ من أقوى وأبشع ما رای 2 حياتي فقد كانت 
نحو سيارتي وظهري نحو الرجل وأكمّل 
ble‏ بشلوت" رهیب تهاوی an‏ ال ٠‏ وقبل i‏ أسقط على الأرض حانت التفاتة 
متي نحوسيارتي وا بزوجتي وقد وضعت يديّها على رأسها دهشة وفزعًا وربما 
شماتةًا ada‏ على الأرض کل ما فيني يوجعني, وأشدٌ منها الكرامة النکسرة 
والمهابة المسوحة والجبروت الزائل! 

عاد الشاب إلى سيارته. وبقیت أنا على الأرض وماهي إلا لحظاتٌ حتى تجمّع 


صفعةٌ بالرّجل ولیس باليد! فاستدر 


حولي El pill‏ وكنثٌ أسمع أصواتهم ولكن دون أن أعي؛ فقد كانت الأذن 
من جملة الأعضاء التضررة, ولم أسمع الا حديث أحد هؤلاء المتجمهرين كان 
قد حضر الشهد من أوله حيث كان Fads‏ القصة من أولها (وافضيحتااااه) 
وسمعتّه يقول: هذا الثور (يقصدني) أخطأ على ولد صغير محترم؛ ولكن الولد 
اجلدّه وأدّبّها 

ومع الألم. وحديث القاصٌ أرسل الله لي سائق ليموزين من جنسية عربية أمسك 
بي وأسقاني fle‏ ثم ساعدّني على النهوض وأركبّني سيارتي؛ وركب الأسدٌ 
الجلود. وبالكاد شغلتٌ السيارة وأحسستٌ EN‏ زوجتي كانت تريد GI‏ تعبّر عن 
فرحتها وشماتتها ولكنها فضلّت السکوت لشفقة ورحمة بي! 

وصلتٌ عند البيت ونزلت زوجتي» re)‏ أجوب الحارة بسيارتي هائمًا على 


Se ۳ 1 ۳‏ 
وجهي قد وضعت يدي على رقبتي من شدة الألم؛ عدت للبيت حاملا آغراض 


۲۸ 


السوق ودخلتٌ وأنا آحمل عدة 
آکیاس: وکانت زوجتي 2 الصالة 
تتصفح جوالها. ولم تحرّك ساكنًا 
عندما Eb‏ وهي التي كانت 55 كالملدوغة 
عندما أدخل Sal‏ وتحمل عني الأکیاس! ولو تأخرث ليأ Ga) das‏ عقيرتي 
بالصياح: وهوما لم أستطع فعله بعد علقة الیوم! 

eds,‏ حالة من الضعف والهوان بحيث لو أنها قالت: اذهب واغسل الصحونً! 
Nas‏ ۱ 

ولكنها أيام وّت؛ فسبع البرمبة بعد (تصفيق) اليوم صار مثل النمس! دخلتٌ 
zn‏ منكسرًا كقائد جيش انهزم وذهبتٌ لفراشي فلم تأت لي زوجتي كما 
كانت تفعل وترجوني أن أتناول طعام العشاء! 

لم أستطع النوم... Cad‏ من فراشي وغادرث الفرفة أريد أن أخرج من البيت. 
وكانت زوجتي 2 الصالة ولم تسألني ماذا بك وإلى أين ستذهب ي هذا 
الوقت؟ والسببٌ 2 هذا واضحٌ؛ فهو أنني Eas‏ صرحًا من خيال فهوى: 

és,‏ السيارة ولم أجد بعد الله غير والدي أدفنٌ 2 حضنه هَمّي. وأشكو له 
مصیبتيا 

دخلتٌ عليه وهو جالسٌ بذ مُلحق البيت يتابع إحدى النوات,ووجدتني أفرخ 
حمولتي. وقصصتٌ عليه قصتي من أولها حتى آخرها! 

وهو ESL‏ يبتسم وبعد أن انتهیت. joel‏ علي بقوله: تستاهل ماجاك! 

زدثٌ قهرًا على قهر. Eby‏ لوالدي: ليتني ما قصصتٌ عليك قصتي, لكني أردتُ 


إبلاغك بأنني قررتٌ أن أطلق زوجتي! فمن المستحيل St‏ أعيش معها بعد هذه 
الدراما الموجعة. 


a 


rar 


ثم خرجتٌ من عند Lily ally‏ أكثر غیضا وأشد قهرًّاا وصل LUMI‏ الجريح 
للبیت ودخلتٌ وکانت زوجتي 2 مکانها الأول منخرطة 2 نوبة ضحك وکانت 
تکتب 2 جهازها وقلتٌ 2 نفسي: السألة واضحة؛ هي الآن ‏ قروب أهلها. 
وقروب صدیقاتها وجالسة تقص علیهم ماحدث! وصارت فضيحتي بجلاجل! 
وفجأة وبينما أنا بج الطبخ إذا بجرس الباب يرن تخيلتُه (الصفیر) أتى یکمل 
عليًا 
رت زوجتي وكانت تقول: يا هلا وغلا بخالي! وكان fall‏ هو والدي! ظننته 


لحقني كي يقنعني بعدم الطلاق والتکیف مع وضع (الذلة) الجديد! 


ت من المطبخ أمشي على استحياء! وقبل ZI‏ أجلس نظر الي غامرًا بعينه 
وقال: والله! لن أجلس عندكم دقيقة ولن أدخلّ بيتكم ثانية حتى تستجيبٌ 
لطلبی! قلث: أمرّك والدی! قال: يابني الشخص اللي أخطأ عليك (يقصد 
الصغير) والذي ذهبتَ لمنزلهم وهددتّه بالسلاح Hl‏ والده وجماعته أتوني 


للمنزل عندي و: ني أني أشفع لولدهم عندك» وأخرّج من جيبه عشرة آلاف 
ورماها وقال: هي منهم! 


قصة من نسج خيال الأب وكأنه أنور عكاشة 2 حبكة القصص! عشت الدور 


معه وقلت: ally‏ لا يطهره مني البحر! 
ثم قال والدي: إنه بطل المملكة ‏ الجودوء ولو اجتمع عليه عشرة من الأشداء 
لضربهم. ومع هذا جاء مع أبيه وأعمامه وهو يرتعد فرقا وخوفا يريدك أن 


تاش نود بالله من الشيطان وأحضرٌ لي سلاخك من السیارةل! 


ما آنا أو ge‏ وبدأت زوجتي تترجاني. ثم بمدها قلت والله 
ياوالدي لأجل عيونك ورغبة ‏ الأجرا 


وذهبثٌ لاحضار السدس (النقن) ولحقني والدي وهمس 2 


هل استوعبت الدرس آیها 
aie‏ 5 

الأحمق؟! قبلت dil‏ على جهوده 

لتحسین صورتي أمام زوجتي وقلتٌ: 

ally‏ هي الأخيرة! 


تذکر أن الظالم سیبتلی بمن یظلمه؛ ومن استقوی على البشر فلیتذکر 


قوة الله علیه, فلنتعامل بآدب ورقي واحترام وأخلاق هكذا نكسب القلوب 


ونخترق الارواح وتهتأ بأجمل حياة 


telegram @ktabpdf 
telegram @ktabrwaya 


تابعونا على فيسبوك 
مدید الكتب والروايات 


التعساء يتخيلون مشاكل لا حقيقة Lay‏ 


ویتناطحون مع أعداء لاوجوذ لهم. 


۳۳ 


* زره < منزله الجدید, iy‏ مجلس باذخ الجمال فائق 


el‏ اعتنی به اعتناءً شديدًا و علية الا وجهذا. ثم 
عاونا الطماحَ ب مكان لا یقل روعةٌ ولافخامةٌ, USDA‏ 


طاولة > للطمام أحضرّها من الخارج وبشمن مرتفع جدا قد 


ص نت من آجود آنواع الخشب. وأمّا الأواني فحدث ولا حرج؛ 


غاية 2 الفخامة وجودة النّوعية! 


7 4 2 
وسألته ممازحًا: ما بال الجلسة الأسريّة؟ فقال: 
وله إننا نجلسٌ على الأرض ؛ وطاولةٌ طعام 


الأسرة طاولةٌ بلا تيكية Bhs‏ الجالسٌ! 


* وآخرٌ ذهب بسيارته لتغيير الزیت؛ وعندما 
خُر المامل عن نوع الزيت قال له: ضع أجود 
الأنواع وب ثمن کان, ثم مضى لبقالة قريبة 
يريد Si‏ يشتري ¿le‏ وكان عليه أنْ يختار بين 
lache‏ نوع رديء رخیص: 
ونوع جيد أغلى ثمنًاء واختار لنفسه الرخيصٌ رغم 
أنه a SI‏ سيارته! 
*.ذ آغلب البیوت: المكانٌ الأجملٌ LET‏ والأكملٌ تجهیژا. 
fy My‏ الدیکورات والأكثرٌ كلفةٌ. والأشدٌ اعتناءً هي المجالسٌ! 
* والاعتناءٌ بالجالس- ولاشكٌ - اعتناءٌ بالآخرين؛ وهذا delo‏ 
oy Sy‏ بشضرط أن لا Leda cig Ss‏ على ما بخص الأسرة( 
مقارقة كبيرة أنّ لايُمتنى بمكان جلوس الأسرة رغم öl‏ المجالسٌ 
ریما تمر السنونٌ لا یدخلها ضبق 


أن ae‏ الرجال 
يجتهدٌ جدًا بط اختيار ~ 
آجود الأطعمة لضیوفه 5 


Lal‏ آولاده فیجلب لهم الأرخصٌ 


سعزاء والأقل جودة, وریما كانت نوعیات 


Misco مضره‎ 


والاعتناء بالآخرين: al Bly‏ عن الق 
على المجالس! بل حتی على الستوی المعنويٌ؛ فالروحٌ الطيبة 
والکرم والابتسامة الحانية, وحتی على توی التعاطف وال zal‏ 
وأيضًا على مستوى الشكر وكذلك الثناء والأخلاق الجميلة والطباع 
الراقية يُخص به البعيدون! أمّا المقرّبون فیلبّس لهم عباءةٌ أخرى 
Gln‏ وقسوةٌ وتقطيبٌ وصدرٌ ضيقٌ وطبح IS‏ وتدقيقٌ وجحودًا 

ولو أن أحدّهم قدَّم La‏ مَعروفا لبذلنا Jue‏ الکلمات ب شکره وتقدير 
عطائه» Falling‏ محمودٌ. لكن ما بال من يقدّمون لنا عظائم 
ee‏ مدق او و ؛ ألايستحقون منا 
کلمات ys‏ 

وحتی الوقت aj‏ للناس, ٠‏ ولهم نقضي jal ۳۷ ¿lg‏ 
SS)‏ آن نعطيّهم - على Sea Ja‏ ما 
تُعطي الآخرين! 

* وانظر yaad‏ النساء إن أراتث آن تحضر مناسبة؛ فترتدي deal‏ 
الملابس» واعتناء كامل بالنظافة الداخلية, ولا تسّل عن المُطور 


‘TM 


والکریمات حتی أنَّ البعض یحسدٌ زوجَها على منظومة الجمال تلك! 
el Ia 55‏ حظه متها الملابس الرثة والرائحةٌ 
الكريهة والطبعٌ السین! وکذلك Jada‏ بعص الرجال ولا Yes]‏ 

* وحتی علی‌مستوی‌الدول تجد أن EA‏ 
لدول آخری. Lal‏ شعوبّها فقد حرمت هذا العطاءً؛ وهذا الکرم! 

وأحسبٌ أن هذا JS‏ ب الرؤيةء وضعفٌ ب التحلیل, وقد يكون الاطمئنانٌ 
للوضع وأنه Ey‏ ثابتٌ slo ¿gala‏ فالزوجةٌ اطمأنّت أنَّ زوجها 
تحت اليد ولن يُطلق ولن يتزوّج عليهاء وكذلك الزوج all‏ وفات 
Legale‏ أن ال Cua‏ الطويل as‏ انفجاز, Vig ¿ly‏ يحي 
God!‏ 2 التقصیر؛ فکم من شريك آصبح على رحیل شريكه وهو 
أمرٌ لم يكن يحسبٌ حسابًا لها وکم من حکومات أصبحّت على ثورات 
اقتلعتها! 

بذ مفارقة عجيبة؛ ably‏ لا يسع السکوت. هناك عادة filos Mas‏ 
مُستهجَنٌ وهي آن نجمل أنفسّنا anys,‏ أدنى: ونقدم من 
حولنا ! سلوك a Las‏ أغلبٌ الناس دون إدراك sh‏ وعي للأسفا 

فلوص رقنا نص هذا الاعتناء دن حولناء لتفيرت LL‏ وحیاتهم. 
Le,‏ حياةٌ أفضلً! إن Jun‏ الحياة وروعتّها تكون بمراجعة fall‏ 
والعادات وتحسینها واستدراك الأخطاء فیها. وتقدیم الآخرين 


يأخذ آشکالا معنوية ومادية عدیدة؛ فلماذا لا نثورٌ على هذا الطبع 


السیع, ول المقلية الحدودة؛ ونبد أ Slee‏ جدید ملژها انصاف 


Jues‏ واعتناء بالأولويات؟۱ 


FAV 


و 


نعم. أنا ....... قررتث وأنا بكامل 


۲ 


Ls‏ نوشع ger‏ على 
هذا العقد: 


قواي العقلية. أن أغيّر من حياتي. 


وأستدرك آخطائي, وذلك Ze‏ السلوكيات التالية: 

. سأولي أسرتي أهميةٌ أكبرَ, وأعطيهم sl y‏ سأکون کریما معهم 
به الكلمة والابتسامة. سأكونٌ آکثر Salz Lis‏ 

. سأعتني بمَظهري أمام أسرتي. سأحرصٌ على اللبمس النظيف 
Sy‏ والرائحة الزكية. 

2 5 5 1 5 

. ساعتني بمكان جلوس أسرتي. وغرّف نومهم قبل GI‏ مكان آخر. 
ساعتني بها Easy la y‏ 

. من الیوم سأوفر لأسرتي أجمل الأکلات. وأروع الأواني. والفارش 
الحلوة. والطاولة الأنيقة. 


تابعنا على تیلیجرام اضغط هنا 
تابعنا على فيسبوك اضغط هنا 


لا تبخس نفسك قدرها, Holl yas‏ ما 


افتح النافذة )40 ضوء 


ولدت لتفوز 


لون حياتك آفکار Lay Lai‏ 
۲ موعد مع الحياة )1( على ضفاف الفرح 

شلالات من ورد ذوقيات 

. نت الربيع old‏ شيء إذا ذبلت صباحك ابتسامة 

موعد مع الحياة (۲) دكان السعادة 
للتواصل مع المؤلف 
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